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SITUACIÓN ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL DE DEPORTISTAS DEL 
EQUIPO DE TRIATLÓN. FEDERACIÓN DEPORTIVA DE IMABABURA. 
IBARRA-2015-2016 
 
RESUMEN 
 
Autoras: Iveth Caiza y Daniela Valencia 
Directora de Tesis: Dra. Rosa Lascano  
 
El presente estudio tiene como objetivo determinar el estado alimentario y 
nutricional de deportistas del equipo de triatlón de la Federación Deportiva de 
Imbabura, es de tipo descriptivo, de corte transversal, cuya población es de 39 
deportistas de ambos géneros, entre escolares y adolescentes. Para recolectar datos 
sociodemográficos, frecuencia de consumo de alimentos y para conocer tiempo y 
distancia del entrenamiento, se aplicaron encuestas específicas. El estado 
nutricional se identificó mediante indicadores antropométricos (IMC/E, P/E, T/E), 
indicadores bioquímicos (nivel de electrolitos, glucosa en sangre y creatinuria) y 
porcentaje de masa grasa. Se midieron pliegues cutáneos, obteniendo resultados 
mediante fórmulas y para la interpretación se compararon con curvas pediátricas 
recomendadas por el INCAP. Los resultados muestran mayor consumo de 
alimentos lácteos (98,20%), carnes (95,64%), cereales y derivados (93,84%), 
grasas (87,17%) y azúcares (85,47%). Al determinar el estado nutricional, según 
indicador P/E, se ubicó como normal el 87,5%, como riesgo de desnutrición y 
desnutrición leve el 6,3% en ambos casos; y mediante T/E se encontró en 
normalidad al 74,4%, con riesgo de retardo del crecimiento al 15,4% y con retardo 
de recrecimiento leve al 10,3%. Con el indicador IMC/E el 89., %  presentaron 
normalidad y el 5,1% sobrepeso y riesgo de sobrepeso en cada clasificación. La 
valoración bioquímica determinó normalidad en nivel de electrolitos (100%); 
glucosa normal (76,9%), hipoglucemia (23,1%), creatinina normal (64,9%), 
creatinina elevada (35,9%); en porcentaje de grasa tienen normalidad el 41,0%, 
exceso el 38,5% y obesidad el 20,5%. Durante la preparación de los deportistas 
investigados, se observó que el tiempo y distancia que emplean son más extensos 
en comparación al plan de entrenamiento de Triathlon (USA). El 51,30% 
practican triatlón por alrededor de un año. 
    
 
Palabras clave: triatlón, estado nutricional, escolares, adolescentes, porcentaje de 
grasa, valoración bioquímica, entrenamiento
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SUMMARY 
 
 
This study aims to determine the food and nutritional status of athletes triathlon 
team of the “Federación Deportiva de Imbabura”; it is descriptive, cross-sectional, 
with a population of 39 athletes of both genders, including children and 
adolescents. To collect sociodemographic data, frequency of food consumption 
and to meet time and distance training, specific surveys were applied. The 
nutritional status was identified by anthropometric indicators (BMI / E, P / E, T / 
E), biochemical indicators (electrolyte level, blood glucose and creatinuria) and 
percentage of fat mass. Skinfold thickness were measured, obtaining results 
through ecuations and for its interpretation, they were compared with pediatric 
curves recommended by INCAP. The results showed an increased consumption of 
dairy products (98.20%), meat (95.64%), cereals (93.84%), fats (87.17%) and 
sugar (85.47%). Determining the nutritional status, according to the indicator P / 
E, it was ranked as average 87.5%, as slight risk of malnutrition and malnutrition 
6.3% in both cases; and by T / E, it was found 74.4% normal, at risk of growth 
retardation 15.4% and slight delay regrowth of 10.3%. With BMI / E indicator 
89% had normal weight, 5.1% overweight and overweight risk in each 
classification. Biochemical assessment determined normal electrolyte level 
(100%); normal glucose (76.9%), hypoglycemia (23.1%) normal creatinine 
(64.9%), elevated creatinine (35.9%); percentage of fat is normally in 41.0%, a 
38.5% is in excess and obesity a 20.5%. During training of research athletes, it 
was observed that their time and distance are more extensive compared to the 
Triathlon (USA) training plan. The 51.30% have practiced triathlon for about a 
year. 
    
 
Keywords: triathlon, nutritional status, school, teens, fat percentage, biochemical 
assessment, training 
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CAPITULO I 
 
PROBLEMA 
 
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
Un óptimo estado nutricional de los deportistas es fundamental en las disciplinas de 
resistencia en sus diferentes fases, según manifiesta el Dr. Norman Macmillan (2006). 
Menciona también que el manejo en el campo nutricional para este grupo exclusivo, no 
siempre es el correcto; ya sea por la inadecuada alimentación, por los hábitos 
alimentarios poco saludables o por falta de conocimientos, que conjuntamente con las 
exigencias de entrenamiento podrían desfavorecer el rendimiento deportivo y el 
desempeño en la competencia.  
 
La autora Hernández (2013) asevera que es determinante la relación del estado 
nutricional con el rendimiento óptimo del deportista durante el entrenamiento y en el 
momento mismo de la competencia y menciona que “El estado nutricional tiene una 
incidencia decisiva sobre la actividad física de los deportistas estudiados e influye 
determinantemente sobre el rendimiento físico deportivo. Un incremento en las reservas 
orgánicas potenciarían una mayor ejercitación física motriz, favoreciendo el desarrollo 
de las capacidades y potencias fisiológicas” 
 
Es imprescindible que todo deportista conozca sobre el tipo de alimentación que 
debe consumir durante el entrenamiento y previa a la competencia, pues de ello depende 
su estado nutricional y de salud. Un estudio realizado para conocer la utilidad del índice 
glicémico en nutrición deportiva afirma que “En algunas situaciones específicas en las 
que esta práctica es difícil como pruebas de natación de larga distancia, triatlón, 
ciclismo de montaña o en algunos deportes de equipo, una ración de bajo IG puede ser 
particularmente beneficiosa para asegurar la estabilidad en la glicemia y el 
rendimiento.” (MacMillan, 2002) 
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Dentro de los deportes de resistencia se encuentra el triatlón que incluyen tres 
disciplinas: natación, ciclismo y carrera a pie. Se caracteriza por ser uno de los deportes 
más exigentes en el ámbito competitivo local e internacional actual. Los triatletas llevan 
un estricto calendario de largos entrenamientos para poder responder a las rigurosas 
condiciones de las pruebas. 
 
El equipo de triatlón de la Federación Deportiva de Imbabura, está integrado por 
jóvenes atletas (escolares y adolescentes), que se encuentran en una etapa de 
crecimiento y desarrollo que conjuntamente con las exigencias físicas del deporte que 
practican, sus demandas de nutrientes se encuentran elevadas y deben ser cubiertas 
diariamente. 
 
En este grupo de deportistas, no se han realizado estudios que determinen su estado 
alimentario y nutricional, que constituyan un medio de apoyo para encaminar a una 
alimentación acorde a las recomendaciones y requerimientos específicos, puesto que la 
preparación física se vincula estrechamente con las exigencias que demanda el triatlón; 
además se debe tener en cuenta que al ser un deporte combinado, de alta  resistencia e 
intensidad, da lugar a un desgaste de las reservas energéticas en cada entrenamiento y 
aún más en la  competencia. 
 
Para la práctica de triatlón, el deportista debe presentar un excelente estado de 
nutrición y salud, caso contrario, podrían convertirse en desertores de la disciplina, lo 
que conllevaría a la subutilización del talento humano dentro del equipo.  
 
1.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA  
 
¿Cuál es la situación alimentaria y nutricional de los deportistas del equipo de Triatlón 
de la Federación Deportiva de Imbabura? 
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1.3. JUSTIFICACIÓN 
 
El desempeño del deportista durante la competencia, depende de factores como 
alimentación, hidratación, estado nutricional y de salud, preparación física y duración 
del entrenamiento diario; sin embargo uno de los principales problemas que suele 
enfrentar el triatleta es una bajada de peso o de masa grasa, mientras la etapa de 
preparación sea exigente, y cuando esta situación se ha presentado, será necesario 
realizar reajustes en la alimentación para ayudar a mantener un óptimo estado 
nutricional, de salud y por ende físico, con el fin de mejorar el rendimiento deportivo y 
evitar contrariedades. (Serrano, Alimmenta, 2009) 
 
La idónea hidratación es inherente en el rendimiento del deportista, por la función de 
termorregulación, que tiene un impacto positivo en el mecanismo de “enfriamiento” del 
organismo. De acuerdo a Herrero, González y García (2003) las bebidas administradas 
deben tener hidratos de carbono en mínimas concentraciones (5-8%), y una temperatura 
ligeramente fría, permitiendo un vaciamiento gástrico rápido, caso contrario puede 
causar deshidratación, alteración de la disipación de calor, calambres abdominales y 
diarrea , lo que compromete el rendimiento físico, el balance termorregulador y 
perjudica la capacidad de realizar tanto esfuerzos de alta intensidad a corto plazo como 
esfuerzos prolongados; mientras que si se llegara a pérdidas de líquidos superiores se 
produciría otro tipo de consecuencias como el agotamiento e incluso un coma o la 
muerte. (Gil-Antuñano, Zenarruzabeitia, & Camacho, 2009) 
 
Los niños y jóvenes deportistas, diariamente requieren mayor cantidad, 
especialmente de macronutrientes (proteínas, grasas y carbohidratos). Así las proteínas 
para propiciar el crecimiento y desarrollo de órganos y tejidos del cuerpo; su deficiencia 
puede comprometer la salud y el rendimiento deportivo. Por otra parte emplean más 
grasas y menos carbohidratos durante el ejercicio intenso y de corta duración, mientras 
que en carreras de velocidad, el glucógeno (reserva glucídica) muscular es la fuente de 
energía principal (Vásquez F., 2005).  
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Con una ingesta inadecuada de lípidos y carbohidratos, se tiende a bajas reservas 
energéticas o a generar una sobreingesta, produciendo almacenamiento en el tejido 
adiposo y por ende un aumento de peso; siendo importante que los triatletas conozcan el 
régimen alimenticio específico que beneficie a la preparación, la competición y la 
recuperación. 
 
Estos deportistas deben conocer la importancia de una dieta adecuada, así como 
aquellas personas encargadas de su entrenamiento y alimentación; enfatizando en el 
aporte de una alimentación suficiente, adecuada, variada y equilibrada, tomando en 
cuenta los requerimientos energéticos y de nutrientes acorde a la edad e intensidad de 
ejercicio físico. 
 
La valoración del estado nutricional de niños/as y adolescentes deportistas, permitirá 
identificar estados de malnutrición (por deficiencia o exceso). Aquellos que no gocen de 
un adecuado estado nutricional, pueden carecer de un favorable desempeño físico dentro 
del entrenamiento, impidiendo garantizar el éxito en competencias venideras.  
 
Se considera indispensable realizar el presente estudio, en primera instancia para 
conocer el estado alimentario y nutricional del grupo que conforman el equipo de 
Triatlón de la Federación Deportiva de Imbabura, lo que permitirá evidenciar la 
situación actual y propiciar futuras investigaciones en beneficio de los deportistas de 
este grupo; en segundo término, se entregará una guía alimentaria con el propósito de 
influir en el logro de mayores éxitos en las competencias deportivas. 
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1.4. OBJETIVOS 
 
1.4.1. General  
 
- Determinar la situación alimentaria y nutricional de deportistas del equipo 
de triatlón de la Federación Deportiva de Imbabura. 
 
1.4.2. Específicos 
 
- Determinar características socio demográficas de la población en estudio. 
 
- Identificar el estado alimentario y nutricional del equipo de triatlón, 
mediante indicadores dietéticos, antropométricos y bioquímicos. 
 
- Establecer el porcentaje de masa grasa de los triatletas. 
 
- Conocer frecuencia, tiempo y distancia de entrenamiento del grupo de 
estudio. 
 
- Diseñar una guía alimentaria para los triatletas, con el fin de coadyuvar al 
buen rendimiento deportivo. 
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1.5. PREGUNTAS DE INVESTIGACIÓN 
 
- ¿Cuáles son las características socio demográficas de la población 
estudiada? 
- ¿Cuál es el estado alimentario y nutricional del equipo de triatlón? 
- ¿Cómo se encuentra el porcentaje de masa grasa de los triatletas? 
- ¿Qué frecuencia, tiempo y distancia de entrenamiento utilizan los 
deportistas del  grupo de estudio para su preparación? 
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 CAPITULO II 
 
MARCO TEÓRICO 
 
2.1. TRIATLÓN COMO DEPORTE  
 
El Triatlón es un deporte combinado y de resistencia, se realiza tres disciplinas: 
natación, ciclismo y carrera a pie; se caracteriza porque el cronómetro no para 
durante toda la competición. (Federación Española de Triatlón, 2011) 
 
2.1.1. Triatlón en escolares y adolescentes 
 
Actualmente el número de individuos que practican  el triatlón se va 
incrementado. Este deporte se encuentra apoyado por federaciones y clubes en 
escolares y adolescentes; siendo positivo, por sus tres disciplinas, el triatlón se ha 
convertido en una actividad completa para practicar desde la infancia. (Duet 
Sport, 2014) 
 
2.1.2. Entrenamiento 
 
El siguiente plan es recomendado para atletas de 11-12 años de edad (Ley 
Alan), implementado por el triatlón de Estados Unidos. 
 
Plan de Entrenamiento 
 
Semana  
1 
Semana  
2 
Semana 
3 
Semana 
4 
Semana 
5 
Semana  
6 
Día 
1 
Natación 
300 yd 
Natación 
400 yd 
Natación 
300 yd 
Natación 
500 yd 
Natación 
300 yd 
Natación 
300 yd 
Día 
2 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo 
30 min 
Ciclismo 
45 min 
Ciclismo 
40 min 
Ciclismo 
45 min 
Ciclismo 
30 min 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Correr  
12 min 
Correr  
15 min 
Correr  
10 min 
Día 
3 
Correr  
10 min 
Correr  
12 min 
Correr  
12 min 
Correr  
10 min 
Ciclismo 
40 min 
Correr  
10 min 
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Día 
4 
Natación 
300 yd 
Natación 
500 yd 
Natación 
500 yd 
Natación 
400 yd 
Natación 
400 yd 
Ciclismo  
30 min 
Día 
5 
Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso 
Natación 
300 yd 
Día 
6 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
40 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
35 min 
Descanso 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Transi- 
Ción 
Transi- 
ción 
Transi- 
ción 
- 
- - 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Correr  
15 min 
- 
Día 
7 
Ciclismo 
40 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
45 min 
Ciclismo  
30 min 
Competen
cia  
Fuente: USA Triathlon   
2.1.3. Alimentación en el triatlón 
La alimentación del triatleta se puede distinguir en dos etapas diferentes que 
son el entrenamiento y la competencia. (Serrano, Alimmenta, 2009) 
 
2.1.3.1. Alimentación durante la época de entrenamiento 
 
El principal inconveniente durante esta etapa es conciliar entre alcanzar el peso 
adecuado y mantener una alimentación adecuada para mejorar el rendimiento y 
evitar posibles molestias (calambres, lesiones, etc). (Serrano, Alimmenta, 2009) 
 
Para mejorar el rendimiento deportivo algunos consejos son: 
- Brindar una dieta equilibrada.  
- Mantener un aporte correcto de hidratos de carbono (Ejercicio de <1h 5-
7g/kg/día o ejercicio 1-3h  unos 7-12g/kg/día) 
- Comer algo (tipo refrigerio) antes de entrenar y consumir en todas las comidas 
hidratos de carbono. 
- Hidratarse correctamente sea con agua o con bebidas isotónicas. (Serrano, 
Alimmenta, 2009) 
 
2.1.3.2. Alimentación para la competencia 
 
La falta de hidratación y de hidratos de carbono puede ocasionar problemas 
como la fatiga, hiponatremia e hipertermia; lo que se puede disminuir con una 
buena alimentación e hidratación. Las recomendaciones son:  
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- Aumentar el consumo de hidratos de carbono  de absorción lenta en los días 
previos a la competencia y disminuir grasas y fibras. 
- Consumir todos los días un desayuno sustentable, especialmente en los días 
previos a la competencia. 
- Desayunar 2 o 3 horas previas al evento. 
- Hidratarse con 3 vasos de agua o bebida isotónica, unas 2 o 3 horas antes de la 
competencia. (Serrano, Alimmenta, 2009) 
 
2.2. ESTADO NUTRICIONAL 
 
El estudio de Scott-Stump S y Krause (2000), define el estado nutricional como 
la sumatoria de la interacción de elementos anatómicos y funcionales, 
responsables de la absorción de nutrientes y adecuación de las necesidades 
fisiológicas del individuo. El estado nutricional puede ser evaluado por métodos 
antropométricos, que permiten conocer la composición corporal de acuerdo a 
parámetros metabólicos. 
 
El estado nutricional es el equilibrio entre la ingesta de alimentos y la eliminación 
de nutrientes, que coadyuvan al correcto funcionamiento del organismo. 
(McGraw, 1998)  
 
2.2.1. Evaluación del estado  alimentario y nutricional 
 
Según la OMS (2005), la valoración del estado nutricional, es uno de los 
mejores indicadores de salud, tanto individual como poblacional. La evaluación 
del estado nutricional es, “la acción y efecto de apreciar y calcular la condición 
en la que se halla un individuo según las alteraciones nutricionales que se hayan 
podido efectuar durante el proceso de alimentación” (Bueno, Moreno, & Bueno, 
2000) 
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La valoración alimentaria y nutricional, en el ámbito del deporte, es necesaria 
tanto para el deportista evaluado como para el evaluador. Según Murgio (2005) la 
valoración alimentaria y nutricional en el deporte permite: 
 
- Determinar calidad y cantidad calórica de nutrientes, de acuerdo a las 
necesidades energéticas de la práctica deportiva. 
- Establecer la alimentación apropiada para la administración de nutrientes antes, 
durante y después del entrenamiento y en la competencia. 
- Detectar deficiencias, carencias o alteraciones nutricionales que interfieran en  
el rendimiento deportivo 
- Orientar al deportista en el conocimiento de sus necesidades alimentarías y 
nutricionales 
 
2.3. MÉTODOS Y TÉCNICAS DE EVALUACIÓN DEL ESTADO 
NUTRICIONAL 
 
Las técnicas de evaluación nutricional, son procedimientos específicos, 
diseñados para identificar la condición de salud, relacionada con la ingesta 
alimentaria del paciente.  (Lic. Fasano, s.f.) 
 
Una clasificación general de los métodos de evaluación del estado de nutrición se 
muestra en la siguiente tabla. 
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Métodos de evaluación del estado de nutrición 
Fuente: Rosas & Barrera, 2003 (Ávila & Tejero, 2003) 
2.3.1. Valoración nutricional dietética y alimentaria 
 
La evaluación de la ingesta dietética estima la ingesta alimentaria a través de 
una encuesta alimentaria; se evalúa con parámetros de referencia. (Lic. Fasano, 
s.f.) 
 
Según los Métodos de Evaluación Dietética, Producción, y Manejo de Datos de 
Composición química de Alimentos, “los métodos de evaluación dietética 
constituyen una herramienta fundamental en la determinación de la ingesta de 
alimentos de grupos poblacionales”. (FAO, 2002), 
 
Algunos son los métodos de evaluación nutricional dietética utilizados según 
Suárez (2000); de los cuales se puede mencionar el siguiente:  
 
2.3.1.1. Frecuencia semicuantitativa/ frecuencia de consumo de alimentos 
 
Este método consiste en registrar el número de veces que se consumen ciertos 
alimentos, durante un período determinado.  
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2.3.2. Valoración nutricional antropométrica 
 
La valoración antropométrica consiste en el estudio de las dimensiones 
morfológicas (forma, tamaño, proporción y composición corporal) mediante la 
medición de: peso, talla, pliegues cutáneos, perímetros y diámetros óseos. (Lic. 
Fasano, s.f.) 
 
2.3.2.1. Métodos antropométricos 
a) Peso 
La valoración del peso corporal se realiza utilizando una balanza con una 
precisión de 100mg. (Janezic, O’Conor, Bazán, & Gancedo, 2010) 
 
b) Talla 
Se utiliza una cinta métrica o un tallímetro y un plano para ser utilizado 
tangencialmente sobre la cabeza, colocada sobre la pared. (Janezic, O’Conor, 
Bazán, & Gancedo, 2010) 
 
c) Pliegues cutáneos 
Durante la pubertad temprana, existe un aumento de la grasa corporal en ambos 
géneros;  más adelante, las mujeres depositan grasa más rápidamente que en los 
hombres, especialmente en los miembros superiores, tronco y parte superior del 
muslo. (Celeste, 2013) 
 
Los pliegues cutáneos son: tríceps, subescapular, bíceps, cresta iliaca, 
supraespinal, abdominal, muslo frontal (Janezic, O’Conor, Bazán, & Gancedo, 
2010) 
 
2.3.2.2. Evaluación del estado nutricional 
 
El estado nutricional debe ser evaluado en base a medidas antropométricas que 
son indicadas por la FAO. Medidas como peso y altura, comparadas 
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posteriormente con promedios de personas bien nutridas de la misma edad, sexo y 
actividad física. (Ramos, 2010) 
 
a) Estado nutricional normal 
Individuos sanos, quienes se encuentran dentro de la curva de crecimiento normal. 
(Carnuega & Durán, 2000) 
 
b) Desnutrición 
La desnutrición puede presentarse de distintas formas así: 
-Insuficiencia ponderal: (peso bajo para la edad), representa un crecimiento 
deficiente.  
-Retraso en el crecimiento: (baja estatura para la edad), es un déficit en talla y se 
da por la desnutrición crónica; permite una valoración a largo tiempo. 
 
-Emaciación: (bajo peso para la altura) es el resultado de la desnutrición aguda. 
(Cumbre Mundial Alimentación, 1996) 
 
c) Sobrepeso/obesidad 
La obesidad es un trastorno de la alimentación. Esta enfermedad se da por el 
excesivo consumo de carbohidratos, grasas saturadas y calorías vacías; lo que 
conlleva al ingreso "adicional" de energía. (Sunye, 1992) 
 
Al prevenir la obesidad también se evitan otras complicaciones, como 
hipertensión arterial, enfermedad cerebrovascular, enfermedad coronaria,  
hiperlipidemia, trastornos del sueño y problemas psicológicos. (Casanueva & 
Morales) 
 
2.3.3. Valoración nutricional Química-bioquímica 
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De acuerdo a Vázquez (s.f.), conforme la actividad física aumenta, también lo 
hace la actividad fisiológica de los sistemas: muscular, cardiaco, renal, hepático, 
hormonal y sanguíneo. 
 
Por esta razón son importantes los controles periódicos conjuntamente con 
análisis bioquímicas. Entre los indicadores bioquímicos que se deben evaluar en 
deportistas se encuentran los siguientes: 
 
2.3.3.1. Urea 
Mide la utilización de las proteínas, como fuente energética durante la 
actividad física.  
 
2.3.3.2. Creatinina de 24 horas. 
Evalúa la función renal. 
 
2.3.3.3. Glucosa 
Sirve para la valoración del metabolismo hidrocarbonado. 
 
2.3.4. Composición corporal 
 
Entre los métodos de fácil aplicación y bajo costo, para valorar la composición 
corporal se encuentran las técnicas antropométricas y la bioimpedancia; donde se 
puede distribuir en componente graso, muscular, óseo y residual.  (Fuentes, 2012) 
 
Para la técnica antropométrica se obtiene valores obtenidos a partir de la 
medición de los pliegues cutáneos en diferentes puntos del cuerpo, se pueden 
utilizar para predecir la densidad corporal y calcular la masa grasa y la masa libre 
de grasa.  
 
Con las mediciones de los cuatro pliegues (bíceps, tríceps, subescapular y 
supra iliaco), se debe utilizar una fórmula para calcular la densidad corporal.  
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Una de las más utilizadas es la fórmula de Durnin-Ramahan (1967), que se 
recomienda para adolescentes: 
 
 Varones: DC = 1,1533 – 0,0643 x (log10S) 
 Mujeres: DC = 1,1369 – 0,0598 x (log10S) 
DC: densidad corporal, S: suma de los pliegues del bíceps, tríceps, subescapular y 
cresta ilíaca. 
 
En niños de 1 a 11 años, se recomienda utilizar la fórmula de Brook (1971): 
 Niños: DC = 1,1690 – 0,0788 x (log10S) 
 Niñas: DC = 1,2063 – 0,0999 x (log10S) 
Otra opción es la fórmula de Deurenberg (1990) 
 Niños: DC = 1,1133 – 0,0561 x (log10S) + 1,7 (edad x 10-3)  
 Niñas: DC = 1,1187 – 0,063 x (log10S) + 1,9 (edad x 10-3) 
 
Después del cálculo para obtener la densidad corporal, se utiliza otra fórmula para 
obtener el porcentaje de masa grasa corporal. Las fórmulas más utilizadas son: 
 Fórmula de Siri (1961): % masa grasa = (4,95/DC – 4,5) x 100 
 Fórmula de Brozek (1963): % masa grasa = (4,57/DC – 4,142) x 100 
 
Una vez obtenido el porcentaje de grasa corporal, se puede obtener la masa 
magra restando el valor al 100%. Obtener el valor en kilogramos de ambos 
componentes requiere cálculos simples a partir del peso corporal total en 
kilogramos una vez que se conoce los porcentajes de ambos. 
 
2.3.4.1. Interpretación de la composición corporal 
Cuando se realiza un estudio de composición corporal por primera vez, los 
datos obtenidos deben compararse con una población de referencia. Los estudios 
18 
 
de Sam Fomon y Nancy Butte proporcionan modelos de referencia de niños y 
lactantes “universalmente aceptados” en pediatría. 
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Valores de referencia de la composición corporal en niños. Adaptado de 
Fomon SJ, 2002 
 
 
Un grupo británico ha publicado las primeras curvas pediátricas con percentiles 
de masa grasa, que permiten fácilmente comparar a un niño con una población de 
referencia. (Anexo 7). (Fuentes, 2012) 
 
2.3.4.2. Antropometría y Deporte  
 
En el medio deportivo, es muy beneficioso considerar principalmente tres 
tejidos: muscular, óseo y adiposo; de este modo es imprescindible la evaluación 
de índices, los cuales nos permiten conocer el estado nutricional y de salud de los 
deportistas, así uno de los más utilizados es: (Pudelka, 2009) 
 
- Índice creatinina/talla (Pudelka, 2009): expresa la subutilización de masa 
muscular, donde cuya fórmula es: 
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𝐼𝐶𝑇 =
𝑚𝑔 𝑐𝑟𝑒𝑎𝑡𝑖𝑛𝑢𝑟𝑖𝑎 𝑑𝑒24 ℎ𝑜𝑟𝑎𝑠
𝑐𝑚 𝑑𝑒 𝑙𝑜𝑛𝑔𝑖𝑡𝑢𝑑 𝑑𝑒𝑙 𝑛𝑖ñ𝑜 𝑒𝑠𝑡á𝑛𝑑𝑎𝑟 𝑑𝑒 𝑢𝑛 𝑛𝑖ñ𝑜𝑠 𝑑𝑒 𝑙𝑎 𝑚𝑖𝑠𝑚𝑎 𝑒𝑑𝑎𝑑
 
 
Es normal si es cercano a 1, si es menor de 0,8 indica depleción. Para obtener 
el porcentaje se multiplica por 100, (Meléndez & Ladino, 2010) obteniendo: 
 
 Normal: 90-100% 
 Depleción leve: 75-89% 
 Depleción moderada: 40-75% 
 Depleción severa <40% 
 
2.4. GUÍA ALIMENTARIA 
 
2.5.1.  Concepto 
 
Las guías alimentarias, son instrumentos educativos donde se adecuan los 
conocimientos científicos en herramientas prácticas presentadas de forma sencilla 
y comprensible que suministran a la población la selección de recomendaciones 
para llevar una adecuada nutrición y salud. (Ávalos, 2013) 
 
2.5.2. Elaboración 
 
El modelo propuesto por el INCAP/OPS (Molina, 2007), toma en cuenta la 
información necesaria sobre salud, alimentación y nutrición, donde se incorporan 
elementos de la sociedad, los que permiten adaptar las guías alimentarias a la 
realidad social, cultural y económica del grupo objetivo. 
 
Para la elaboración de las guías alimentarias el INCAP/OPS (Molina, 2007) 
propone el modelo que se explica a continuación: 
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CAPITULO III 
 
METODOLOGÍA 
 
3.1. TIPO DE ESTUDIO Y DE DISEÑO 
 
El presente estudio es de tipo descriptivo y de corte transversal. Descriptivo 
porque describe situaciones y eventos, ya que busca especificar las propiedades 
importantes del grupo de estudio, las cuales se medirán independientemente, para 
así describir lo que se investiga. De corte transversal, porque se recolectaron los 
datos en un solo momento, en un tiempo único, con el propósito de describir 
variables y analizar su incidencia e interrelación en un momento dado.  
 
3.2. LOCALIZACIÓN GEOGRÁFICA / UBICACIÓN 
 
El estudio se realizó en la ciudad de Ibarra, perteneciente a la provincia de 
Imbabura-Ecuador. El lugar de entrenamiento de los triatletas es la pista de la 
laguna Yahuarcocha y la piscina Olímpica de Ibarra. 
 
Figura 2. Lugar de entrenamiento piscina Olímpica de Ibarra 
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3.3. POBLACIÓN DE ESTUDIO 
 
La población de estudio conforman todos los triatletas que integran el equipo 
de Triatlón de la Federación Deportiva de Imbabura. Al iniciar el estudio la 
población correspondía a 51 escolares y adolescentes. 
 
Cabe indicar que del total de la población en mención se consideraron a 39 
deportistas, quienes permanecieron en los entrenamientos, pues los restantes 
abandonaron el equipo de triatletas.  
 
Grupo de edad Número Género  
Escolares  16 10 hombres  6 mujeres  
Adolescentes 23 16 hombres  7 mujeres  
Total 39 26 hombres  13 mujeres 
 
3.4. SELECCIÓN DE VARIABLES 
 
- Características sociodemográficas 
- Estado alimentario y nutricional: 
o Indicadores dietéticos  
o Indicadores antropométricos 
o Indicadores bioquímicos  
- Porcentaje de masa grasa 
- Frecuencia, tiempo y distancia de entrenamiento  
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3.5. OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES 
 
VARIABLES INDICADORES ESCALA 
SOCIO 
DEMOGRÁFICAS 
Edad 
Escolar 
5 a 9 años  
Primera etapa adolescencia 
10 a 14 años  
Segunda etapa adolescencia 
15 a 19 años  
Fuente: MSP 
Género 
Masculino 
Femenino 
Autoidentificación  
étnica 
Indígenas 
Afroecuatoriano/a 
Montubio/a 
Mestizo/a 
Blanco/a  
Otro 
Fuente: MSP 
Escolaridad  
Ninguno 
Prescolar  
Educación básica 
Educación media/bachillerato 
Superior y/o posgrado 
Ignora  
Fuente: INEC 
Con quien vive 
Con padres 
Sólo con madre o padre 
Otros parientes  
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VARIABLES INDICADORES ESCALA 
SOCIO 
DEMOGRÁFICAS 
Escolaridad del padre 
Ninguno 
Prescolar  
Educación básica 
Educación media/bachillerato 
Superior y/o posgrado 
Ignora  
Fuente: INEC 
Escolaridad de la 
madre 
Ninguno 
Prescolar  
Educación básica 
Educación media/bachillerato 
Superior y/o posgrado 
Ignora 
Fuente: INEC 
Ocupación de la 
madre 
1 directores y gerentes  
2 profesionales científicos e 
intelectuales  
3 técnicos y profesionales del 
nivel medio  
4 personal de apoyo 
administrativo  
5 trabajadores de los servicios 
y vendedores de comercios y 
mercados  
6 agricultores y trabajadores 
calificados agropecuarios, 
forestales y pesqueros  
7 oficiales, operarios y 
artesanos de artes mecánicas y 
de otros oficios  
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VARIABLES INDICADORES ESCALA 
  8 operadores de instalaciones y 
máquinas y ensambladores  
9 ocupaciones elementales  
0 ocupaciones militares 
Fuente: INEC 
SOCIO 
DEMOGRÁFICAS 
Ocupación del padre 
1 directores y gerentes  
2 profesionales científicos e 
intelectuales  
3 técnicos y profesionales del 
nivel medio  
4 personal de apoyo 
administrativo  
5 trabajadores de los servicios 
y vendedores de comercios y 
mercados  
6 agricultores y trabajadores 
calificados agropecuarios, 
forestales y pesqueros  
7 oficiales, operarios y 
artesanos de artes mecánicas y 
de otros oficios  
8 operadores de instalaciones y 
máquinas y ensambladores  
9 ocupaciones elementales  
0 ocupaciones militares 
Fuente: INEC 
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VARIABLES INDICADORES ESCALA 
ESTADO 
ALIMENTARIO Y 
NUTRICIONAL 
INDICADORES 
DIETÉTICOS 
 
 
Frecuencia de 
consumo de alimentos 
Alimentos Frecuencia 
Lácteos 
Carnes 
Vísceras 
Pescados 
Mariscos  
Embutidos 
Enlatados  
Huevos  
Cereales 
Tubérculos  
Y plátanos  
Frutas               
Verduras          
Azúcares 
Grasas 
Bebidas 
Comidas 
rápidas 
Snacs 
6-7 veces/s - 
Muy 
frecuente 
 
4-5veces/s - 
Frecuente 
 
2-3 veces/s - 
Poco 
frecuente 
 
0 veces/s - No 
consume 
 
1 vez/mes 
Ocasional 
 
INDICADORES ANTROPOMÉTRICOS 
Peso/edad (5-9 años) 
Desviación Estándar 
(DE) 
Desnutrición  
< - 2 DE  
Riesgo de desnutrición  
-1,5 DE a -2 DE  
Normal  
-1,5 DE +1 DE  
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VARIABLES INDICADORES ESCALA 
ESTADO 
ALIMENTARIO Y 
NUTRICIONAL 
 
 
Riesgo de sobrepeso 
+ 1 DE a +2 DE  
Sobrepeso/ Obesidad  
> +2 DE  
Fuente: OMS-MSP   
IMC/edad (10-
19años) 
Desviación Estándar 
(DE) 
 
Emaciado 
< - 2 DE  
Riesgo de Emaciación  
- 1,5 DE a -2 DE  
Normal  
-1,5 DE a +1 DE  
Riesgo de sobrepeso  
+ 1 DE a +2 DE  
Sobrepeso/Obesidad  
> +2 DE  
Fuente: OMS-MSP 
Talla/edad (10-
19años) 
Desviación Estándar 
(DE) 
 
Baja Talla 
<- 2 DE 
Riesgo de Baja talla 
- 1,5 DE a -1,5 DE  
Normal 
- 1,5 DE a +2 SD  
Talla alta 
> + 2 DE  
Fuente: OMS-MSP 
 
Índice creatinina/talla 
(%) 
Normal 
90-100%  
Depleción leve 
75-89%  
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VARIABLES INDICADORES ESCALA 
ESTADO 
ALIMENTARIO Y 
NUTRICIONAL 
 
Depleción moderada  
40-75% 
Depleción severa  
<40%  
Fuente: Nutridatos 2010 
(Meléndez & Ladino, 2010) 
INDICADORES 
BIOQUÍMICOS 
 
Potasio 
Niños  
>3.5 mmol/l - Hipopotasemia 
3.5-5.8 mmol/l - Normal 
<5.8 mmol/l - Hiperpotasemia 
Adultos  
>3.5 mmol/l - Hipopotasemia 
3.5-5.5 mmol/l - Normal 
<5.5 mmol/l - Hiperpotasemia 
Fuente: Nutridatos 2010 
(Meléndez & Ladino, 2010) 
Sodio 
>135 mmol/l – Hiponatremia 
135-148 mmol/l - Normal 
<148 mmol/l – Hipernatremia 
Fuente: Nutridatos 2010 
(Meléndez & Ladino, 2010) 
 
Cloro 
>96 mmol/l – Hipocloremia 
96-109 mmol/l - Normal 
<109 mmol/l – Hipercloremia 
Fuente: Nutridatos 2010 
(Meléndez & Ladino, 2010) 
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VARIABLES INDICADORES ESCALA 
ESTADO 
ALIMENTARIO Y 
NUTRICIONAL 
Creatinina en orina 
3-8 años 
>0.11 g/24h - Bajo 
0.11-0.68 g/24h - Normal 
<0.68 g/24h - Elevado 
9-12 años 
>0.17 g/24h - Bajo 
0.17-1.41 g/24h - Normal 
<1.41 g/24h - Elevado 
13-17 años 
>0,29 g/24h - Bajo 
0,29-1,87 g/24h - Normal 
<1,87 g/24h – Elevado 
Más 17 años 
>0.63 g/24h – Bajo  
0.63-2.50 g/24h - Normal 
< 2.50 g/24h – Elevado 
Fuente: Nutridatos 2010 
(Meléndez & Ladino, 2010) 
Glucosa en ayunas 
> 70 g/dl – Hipoglucemia 
70-100 g/dl - Normal 
< 100 g/dl – Hiperglucemia 
Fuente: Nutridatos 2010 
(Meléndez & Ladino, 2010) 
PORCENTAJE DE 
MASA GRASA 
% masa grasa  
Obesidad 
> 95 Percentil  
Exceso  
80 – 95 Percentil  
Normal 
2-80 Percentil  
Deficiencia 
< 2 Percentil  
Fuente: INCAP  
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VARIABLES INDICADORES ESCALA 
FRECUENCIA, 
TIEMPO Y 
DISTANCIA DE 
ENTRENAMIENT
O 
Frecuencia 
Natación 
 2 días/semana 
Ciclismo  
3 días/semana 
Carrera a pie 
3 días/semana 
Fuente: Triathlon USA 
Tiempo y distancia de 
entrenamiento  
Natación 
274,32 a 457,2 metros/día 
Ciclismo  
 30 a 45 minutos/día 
Carrera a pie 
10 a 15 minutos/día 
Fuente: Triathlon USA 
Tiempo que llevan 
entrenando 
0-6 meses 
7-12 meses 
1-5 años 
> 5 años 
 
 
3.6. INSTRUMENTOS 
- Encuestas diseñadas para el presente estudio. 
- Tablas y curvas de referencia. 
 
3.7. EQUIPOS 
- Balanza  
- Caliper 
- Tallímetro de madera  
- Computadora 
- Materiales de papelería 
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3.8. MÉTODO, TÉCNICAS Y PROCEDIMIENTOS PARA LA 
RECOLECCIÓN DE INFORMACIÓN. 
 
3.8.1.  Características sociodemográficas  
 
Para conocer las características sociodemográficas de los atletas se aplicó una 
encuesta, la cual permitió obtener la siguiente información: edad, género, con 
quien vive el atleta, escolaridad del padre y de la madre y ocupación del padre y 
madre. (Anexo 1) 
 
La ocupación de la madre y del padre se agrupó de acuerdo a la Clasificación 
Nacional de Ocupaciones del INEC. (Anexo 5) 
 
3.8.2. Estado Alimentario y Nutricional  
 
3.8.2.1. Indicadores Dietéticos 
 
Para determinar el estado alimentario, se aplicó a los escolares y adolescentes 
atletas una encuesta de frecuencia de consumo que permitió conocer el número de 
veces que consumen los alimentos semanalmente. (Anexo 2) 
 
3.8.2.2. Indicadores antropométricos 
 
Para determinar el estado nutricional a través de indicadores antropométricos 
se pesó y se talló a los escolares y adolescentes, los valores obtenidos se 
registraron en la matriz diseñada para el estudio (Anexo 4).  
 
Para conocer el peso, se utilizó la balanza SECA capacidad 150 kg y para 
obtener la talla, se empleó un tallímetro de madera con una escala métrica hasta 
los 200 cm. Una vez establecidos el peso y la talla, se procedió a calcular el IMC 
con la siguiente fórmula: 
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𝐼𝑀𝐶 =
𝑃𝑒𝑠𝑜 (𝑘𝑔)
𝑇𝑎𝑙𝑙𝑎 (𝑚2) 
 
Obtenidos los resultados del IMC, peso y talla, se procedió a digitar los 
mismos en el programa Anthro y Anthro Plus de la Organización Mundial de la 
Salud para la obtener las desviaciones estándar según los indicadores  IMC/edad, 
talla/edad y peso/edad para determinar el estado nutricional de los niños/as y 
adolescentes atletas, utilizando los puntos de corte propuestos por el Ministerio de 
Salud Pública  de Ecuador (Anexo 6), los que se basan en las referencias de la 
Organización Mundial de la Salud (OMS - 20012), donde detalla los valores de 
IMC, talla y peso dependiendo de la edad y sexo de los niños/as y adolescentes 
atletas.  
 
3.8.2.3. Indicadores bioquímicos  
 
Para determinar el estado nutricional mediante indicadores bioquímicos, se 
realizaron análisis en sangre y en orina. En sangre se determinó glucosa en ayunas 
y electrolitos (sodio, cloro, potasio); mientras que en orina únicamente creatinina 
de 24horas. 
 
Las muestras se tomaron en el Salón de Reuniones de la Piscina Olímpica, 
por parte de una profesional en bioquímica farmacéutica (Dra. Lucía Toromoreno) 
sugerido por los representantes de los deportistas, a quienes previamente se 
explicó que tipo de exámenes se realizarían. 
 
Una vez obtenidos los resultados de los exámenes de laboratorio de cada uno 
los deportistas, se registraron en la matriz diseñada (Anexo 4) y se compararon 
con las referencias examinadas de Meléndez y Liliana Ladino (Meléndez & 
Ladino, 2010) 
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3.8.3. Porcentaje de masa grasa 
Para obtener el porcentaje de masa grasa, se obtuvieron las medidas de 
pliegues cutáneos: bicipital, tricipital, subescapular y suprailíaco, utilizando el 
cáliper con la técnica correcta, de la siguiente manera: 
- Biceps: con el sujeto de pie y en posición anatómica, se tomó el pliegue a la 
altura media del brazo paralelo al eje longitudinal del mismo. 
 
- Triceps: con el sujeto de pie y con el brazo relajado, se tomó el pliegue a la 
altura media del brazo en forma paralela al eje longitudinal del mismo. 
 
- Subescapular: con el sujeto de pie y con los brazos a los costados del cuerpo, se 
tomó el pliegue debajo de la escápula en la dirección natural de la piel (oblicuo 
descendente). 
 
- Cresta iliaca: con el sujeto de pie y con su mano derecha sobre su hombro 
izquierdo, se tomó el pliegue sobre la cresta ilíaca, en sentido ligeramente 
descendente determinado por las líneas naturales de la piel. (Janezic, O’Conor, 
Bazán, & Gancedo, 2010) 
 
Luego de obtenidos los datos se registraron en la matriz diseñada. (Anexo 4).  
Las medidas de los pliegues cutáneos se emplearon en el cálculo de la densidad 
corporal con la ecuación recomendada para adolescentes propuesta por Durnin-
Ramahan (1967):  
 
𝑉𝑎𝑟𝑜𝑛𝑒𝑠: 𝐷𝐶 = 1.1533 − 0.0643 𝑥 (Log 10 𝑆) 
𝑀𝑢𝑗𝑒𝑟𝑒𝑠: 𝐷𝐶 = 1.1369 − 0.0598 𝑥 (Log 10 𝑆) 
DC: densidad corporal; S: suma de los pliegues del bíceps, tríceps, subescapular y 
cresta ilíaca. 
 
En niñas y niños de 1 a 11 años, se empleó la fórmula de Brook (1971): 
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𝑁𝑖ñ𝑜𝑠: 𝐷𝐶 = 1.1690 − 0.0788 𝑥 (Log 10 𝑆) 
𝑁𝑖ñ𝑎𝑠: 𝐷𝐶 = 1.2063 − 0.0999 𝑥 (Log 10 𝑆) 
DC: densidad corporal; S: suma de los pliegues del bíceps, tríceps, subescapular y 
cresta ilíaca. 
Seguidamente se utilizó la fórmula planteada por Siri (1961) para determinar el 
porcentaje de masa grasa corporal.  
 
% 𝑚𝑎𝑠𝑎 𝑔𝑟𝑎𝑠𝑎 = (
4.95
𝐷𝐶
− 4.5) 𝑥 100 
 
Una vez determinado el porcentaje de masa grasa, se comparó con los puntos 
de corte de autoría de McCarthy, publicados por el Instituto Nacional de 
Centroamérica y Panamá (INCAP-2006) (Anexo 7) 
 
3.8.4. Frecuencia, tiempo y distancia de entrenamiento  
 
Para conocer la frecuencia, tiempo y distancia de entrenamiento de las 
disciplinas del triatlón (natación, ciclismo y carrera a pie) se aplicó una encuesta, 
en donde los deportistas respondieron en relación a sus prácticas diarias. (Anexo 
3) 
La valoración del entrenamiento se comparó con el plan de entrenamiento de la 
Guía Juvenil de Triatlón de Estados Unidos, debido a que Ecuador y 
Latinoamérica no cuentan con un plan de entrenamiento para las edades del grupo 
de estudio en este deporte (Anexo 8) 
 
Cabe mencionar que los dos entrenadores del equipo de triatlón de la 
Federación Deportiva de Imbabura tienen establecido un macrociclo de 
entrenamiento en base a la experiencia.  
 
3.9. PROCESAMIENTO Y ANÁLISIS DE DATOS 
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Para procesar la información obtenida, inicialmente se realizó una base de 
datos en el programa Microsoft Excel, siendo necesaria la utilización de códigos 
para ingresar los datos recogidos evitando errores al momento de digitalizar. 
  
Los datos generales (nombres, apellidos y fecha de nacimiento) y 
antropométricos (peso y talla) se introdujeron en el programa Anthro y Anthro 
Plus de la OMS para evaluar el estado nutricional de los triatletas, con los 
indicadores Peso/edad IMC/Edad y Talla/edad. La interpretación de las 
desviaciones estándar resultantes de la evaluación se registró en la base de datos 
de Microsoft Excel. 
 
Para el análisis de la frecuencia de consumo de alimentos se obtuvo las medias 
aritméticas por grupos de alimentos, con la finalidad de elaborar tablas generales 
por cada grupo. 
 
Con la base de datos finalizada se utilizó la herramienta “Filtro” de Microsoft 
Excel para agrupar los datos que cumplan el mismo criterio de acuerdo a una 
descripción específica y comprobar que tengan la misma codificación.  
 
Luego se importó al programa Epi-Info, que permitió obtener la información 
estadística de la investigación por medio de frecuencias de las variables como: 
sociodemográficos, dietéticos, antropométricos, bioquímicos y de entrenamiento, 
además mediante tablas con el cruce de las variables antes mencionadas, a 
continuación se ejecutó el análisis univariado y bivariado, para lo cual se utilizó 
las pruebas estadísticas valor de P= <0,05 y el coeficiente de correlación de los 
resultados interpretados en tablas respectivamente en Microsoft Word.  
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CAPÍTULO IV 
 
RESULTADOS Y DISCUSIÓN 
4.1.  ANÁLISIS DE RESULTADOS  
 
Tabla 1. Características sociodemográficas de deportistas del equipo de triatlón. 
Federación Deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
n=39 
Género N % Con quién vive N % 
Masculino 26 66,7 Con padres 33 84,6 
Femenino 13 33,3 Sólo con madre 6 15,4 
Grupo de edad Escolaridad   
Primera etapa de la 
Adolescencia (10-14 
años) 
20 51,3 Educación Básica 36 92,3 
Segunda etapa de la 
adolescencia (15-19 
años) 
3 7,7 Educación 
media/bachiller 
3 7,7 
Escolar  16 41,0    
Etnia  
Indígena 2 5,1    
Afroamericano/a 1 2,6    
Montubio/a 1 2,6    
Mestizo 32 82,1    
Blanco/a 3 7,7    
 
 
Según resultados obtenidos, se observa en la tabla 1 que la mayoría son de 
género masculino, y el porcentaje restante se refiere al género femenino; el grupo 
de edad en su mayor porcentaje pertenecen a la primera etapa de la adolescencia y 
en un mínimo porcentaje a la segunda etapa de la adolescencia; la etnia está 
representada por los mestizos, en relación a los afroecuatorianos y montubios que 
corresponde a un mínimo porcentaje, considerando la edad de los deportistas, gran 
porcentaje viven con sus padres y se encuentran en educación básica. 
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Tabla 2. Características sociodemográficos de padres de los deportistas del 
equipo de triatlón. Federación deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016.  
n=39 
Escolaridad de madre  N % Escolaridad del padre  N % 
Educación Básica 5 12,8 Educación Básica 7 17,9 
Educación media/bachiller 20 51,3 Educación media/bachiller 19 48,7 
Superior y/o postgrado 14 35,9 Superior y/o postgrado 13 33,3 
Ocupación de la madre  Ocupación del padre  
Directores y gerentes 2 5,1 Ocupaciones militares 3 7,9 
Profesionales científicos e 
intelectuales 
5 12,8 Profesionales científicos e 
intelectuales 
8 21,1 
Personal de apoyo 
administrativo 
2 5,1 Personal de apoyo 
administrativo 
3 7,9 
Trabajadores de los 
servicios y vendedores de 
comercios y mercados  
9 23,1 Trabajadores de los 
servicios y vendedores de 
comercios y mercados  
4 10,5 
Oficiales, operarios y 
artesanos de artes 
mecánicas y de otros oficios 
5 12,8 Oficiales, operarios y 
artesanos de artes 
mecánicas y de otros 
oficios 
6 15,8 
Operadores de instalaciones 
y máquinas y 
ensambladores 
1 2,6 Operadores de 
instalaciones y máquinas y 
ensambladores 
10 26,3 
Ocupaciones elementales 15 38,5 Ocupaciones elementales 4 10,5 
 
Según las características sociodemográficas de padres de familia de los 
deportistas estudiados, se identifica que el nivel de escolaridad de padre y madre 
en su mayoría corresponde a la educación media/bachiller (48,7% y 51,3% 
respectivamente). En lo que corresponde a la ocupación de la madre, un 
porcentaje representativo (38,5%) se encuentran en ocupaciones elementales, de 
las cuales se identifica a los quehaceres domésticos. En cuanto a la ocupación de 
padres el 26,3% corresponde al grupo de operadores de instalaciones de máquinas 
y ensambladores, integrando los choferes profesionales y mecánicos; la ocupación 
de los padres posibilita un mejor ingreso económico familiar enlazado con la 
accesibilidad a los alimentos. Se debe mencionar que para determinar el nivel de 
ocupación se utilizó la Clasificación Nacional de Ocupaciones del INEC. 
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Tabla 3. Media de frecuencia de consumo de alimentos de origen animal de los deportistas del equipo de triatlón. Federación 
deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
 
n=39 
Alimentos 
Nunca  Eventual  Poco frecuente Frecuente  Muy frecuente Ocasional  
0 v/s 1 v/s 2-3 v/s 4-5 v/s 6-7 v/s 1-2 v/m 
𝒙 % ?̂? % ?̂? % ?̂? % ?̂? % ?̂? % 
Lácteos 0,67 1,71 8,00 20,51 15,67 40,17 7,00 17,95 6,33 16,24 1,33 3,42 
Carnes 1,67 4,27 10,33 26,50 14,33 36,75 6,67 17,09 2,33 5,98 3,67 9,40 
Vísceras 22,80 58,46 3,80 9,74 0,60 1,54 0,60 1,54 0,00 0,00 11,20 28,72 
Pescados 11,20 28,72 6,60 16,92 3,20 8,21 0,60 1,54 0,00 0,00 9,40 24,10 
Mariscos 20,67 52,99 3,67 9,40 0,33 0,85 0,00 0,00 0,00 0,00 14,33 36,75 
Embutidos 6,00 15,38 9,00 23,08 14,00 35,90 2,67 6,84 0,67 1,71 6,67 17,09 
Enlatados 6,00 15,38 12,50 32,05 11,00 28,21 4,50 11,54 0,00 0,00 5,00 12,82 
Huevos 13,00 33,33 5,00 12,82 4,50 11,54 7,50 19,23 5,50 14,10 3,50 8,97 
 
 
En relación a la frecuencia de consumo de alimentos de origen animal, se identifica que se consume muy frecuentemente lácteos y 
carnes a diferenciar del resto de alimentos. Tanto el primer grupo alimenticio como el segundo son muy importantes porque aportan 
proteínas, esenciales para el desarrollo y crecimiento; además los lácteos contienen gran cantidad de calcio, necesario para el 
fortalecimiento y desarrollo de huesos y dientes. También se resalta que los triatletas consumen en gran proporción carnes blancas, 
corresponde al segundo grupo que contienen proteínas de alto valor biológico, siendo imprescindible para el desarrollo y crecimiento 
de los jóvenes deportistas, puesto que forman los tejidos de sostén (óseo, cartilaginoso y conjuntivo) proporcionándoles elasticidad y 
resistencia, características importantes para la práctica de Triatlón. (Gil, 2005) 
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También se observa que el consumo de  pescados es poco frecuente; resultados 
que pueden deberse a la poca accesibilidad que las familias tienen a este tipo de 
alimentos; se debe resaltar que la presencia de pescados en la dieta tiene gran 
significancia, debido a que la proteína procedente de los pescados, es de alta 
calidad nutricional, además sus componentes nutricionales como vitaminas y 
minerales intervienen en los procesos metabólicos, así como también que 
contienen ácidos grasos esenciales (omega 3) que ayudan al desarrollo óptimo del 
sistema nervioso y  al buen funcionamiento del sistema cardiovascular. 
 
Los alimentos de consumo eventual son las vísceras, son ricas en proteína, 
vitaminas y minerales (especialmente de vitamina A y hierro), participa en el 
crecimiento y desarrollo de los niños/as y adolescentes. Cabe destacar que la 
vitamina A participa en el mantenimiento de la visión, es necesaria también para 
el funcionamiento normal del sistema inmunitario, ayuda a la formación y al 
mantenimiento de dientes, tejidos blandos y óseos, membranas mucosas y piel 
sana. 
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Tabla 4. Media de frecuencia de consumo de alimentos de origen vegetal de los deportistas del equipo de triatlón. Federación 
deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
 n=39 
Alimentos 
Nunca  Eventual  Poco frecuente Frecuente  
Muy 
frecuente 
Ocasional  
0 v/s 1 v/s 2-3 v/s 4-5 v/s 6-7 v/s 1-2 v/m 
?̂? % ?̂? % ?̂? % ?̂? % 𝒙 % ?̂? % 
Leguminosas 7,43 19,05 15,43 39,56 9,86 25,27 2,00 5,13 1,57 4,03 2,71 6,96 
Cereales 2,40 6,15 11,40 29,23 9,40 24,10 4,70 12,05 7,60 19,49 3,50 8,97 
Tubérculos y 
plátanos 
6,43 16,48 7,86 20,15 10,14 26,01 4,57 11,72 3,14 8,06 6,86 17,58 
Frutas 8,24 21,12 8,88 22,78 8,41 21,57 4,00 10,26 4,59 11,76 7,12 18,25 
Verduras 6,33 16,24 10,00 25,64 7,94 20,37 4,11 10,54 5,61 14,39 4,94 12,68 
 
Con respecto a la frecuencia de consumo de alimentos de origen vegetal; se observa que los cereales son consumidos muy 
frecuentemente por los deportistas; sobresaliendo el arroz y el pan;  pudiendo así destacar que el arroz es el que predomina en la 
alimentación de los deportistas y de sus familias, este hecho concuerda con la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (ENSANUT-
2012), donde se conoció que el arroz es el alimento que contribuye en mayor proporción al consumo diario de energía.  
 
El principal componente de los cereales y derivados son los hidratos de carbono, siendo el macronutriente que proporciona energía 
al organismo. En los deportistas es fundamental el consumo de hidratos de carbono, ya que los alimentos con elevado contenido de 
este nutriente elevan los depósitos musculares de hidratos de carbono en forma de glucógeno que son necesarios para realizar 
deportes de resistencia como es el Triatlón. (Gil, 2005).  
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Las verduras se consumen eventualmente (25.64%), por parte del grupo de 
estudio. Según la Organización Mundial de la Salud, se recomienda que el 
consumo mínimo de frutas y verduras es de 400g al día, para la prevención de 
enfermedades crónicas no transmisibles y para aliviar deficiencias de varios 
micronutrientes (ENSANUT, 2012); pudiendo satisfacer dicho requerimiento al 
consumir 5 porciones de frutas y verduras al día; sin embargo, datos obtenidos no 
se relacionan con datos revelados en la ENSANUT-2012, donde muestran que en 
el Ecuador el consumo promedio de frutas y verduras en los distintos grupos 
etarios no llega a cumplir con las recomendaciones internacionales. 
 
Los grupos de alimentos que tienen un consumo poco frecuente son las 
leguminosas y los tubérculos. El primer grupo son alimentos que contienen 
proteína vegetal, glúcidos y fibra, deben conformar la dieta diaria de los 
deportistas; la Organización Mundial de la Salud (2005), sugiere que un tercio del 
total de la proteína consumida debe ser de origen vegetal; mientras que en el 
segundo grupo sobresale la papa; es un alimento accesible recurrente en la 
alimentación en la mayoría de hogares; estos resultados se relacionan con la 
Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (ENSANUT, 2012), menciona que la 
papa es uno de los alimentos que contribuyen en mayor proporción al consumo 
diario de energía, tanto a nivel nacional como en todas las subregiones del país; 
siendo mayor en la Sierra urbana y rural 
 
Finalmente las frutas es un grupo que los triatletas consumen eventualmente 
con una media del 80,41%; el plátano seda es la fruta que los deportistas prefieren 
de este grupo, cabe destacar que el consumo del plátano en deportistas es esencial 
debido a que a más de su aporte energético de utilización rápida contiene fibra 
soluble y alto contenido de potasio útil en el adecuado desempeño deportivo. 
43 
 
Tabla 5. Media de frecuencia de consumo de azúcares, grasas y comida rápida de los deportistas del equipo de triatlón. Federación 
deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
n=39 
Alimentos 
Nunca  Eventual  Poco frecuente Frecuente  Muy frecuente Ocasional  
0 v/s 1 v/s 2-3 v/s 4-5 v/s 6-7 v/s 1-2 v/m 
?̂? % ?̂? % ?̂? % ?̂? % ?̂? % ?̂? % 
Azúcares 5,67 14,53 9,67 24,79 8,00 20,51 3,67 9,40 10,33 26,50 1,67 4,27 
Grasas 5,00 12,82 4,50 11,54 4,00 10,26 6,50 16,67 14,50 37,18 4,50 11,54 
Comida Rápida 9,00 23,08 8,75 22,44 3,75 9,62 0,50 1,28 0,75 1,92 16,25 41,67 
Snacs 10,50 26,92 11,00 28,21 5,75 14,74 3,00 7,69 1,00 2,56 7,75 19,87 
 
En los resultados de la tabla 5, resalta que las grasas se consumen muy frecuentemente (37,18%), destacando al aceite vegetal. 
Datos según la Encuesta Nacional de Salud muestran que el aceite principalmente de palma es el alimento que más contribuye al 
consumo de grasa total y grasa saturada a nivel nacional; para los jóvenes estudiados el consumo de grasas saturadas influye 
negativamente en la salud. 
 
El grupo de azúcares, también tiene un consumo muy frecuenten (26,50%), destacando al azúcar blanca, mientras que la miel es el 
alimento de menor consumo e incluso un gran grupo de deportistas indican no consumir la misma. El aporte en estos productos es de 
tipo energético pero en el desempeño deportivo en la fase de entrenamiento, pre competencia y post competencia, es fundamental, al 
ser alimentos de absorción rápida. 
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En lo que corresponde a los snacks; se identifica que tienen un alto porcentaje 
tiene un consumo eventual, es decir por lo menos una vez a la semana consumen 
dichos alimentos; la comida rápida sobresale un consumo ocasional con una 
porcentaje del 41,67%. A pesar de ser alimentos con calorías vacías, los escolares 
y adolescentes tienen presentes los mismos en su alimentación. 
 
Estos resultados se ven relacionados con la ENSANUT donde la mitad de 
adolescentes encuestados refieren el consumo tanto de snacks como de comida 
rápida. (ENSANUT, 2012) 
 
Tabla 6. Frecuencia de consumo de bebidas de los deportistas del equipo de 
triatlón. Federación deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
 
n=39 
 
En la frecuencia de consumo de bebidas de los deportistas, se observa que la 
bebida de consumo muy frecuente es el agua; mientras que los energizantes son 
bebidas que los deportistas no consumen. 
 
El agua cumple funciones muy importantes en el organismo así como: regular 
la temperatura corporal, lubricar las articulaciones, ayuda a transportar los 
nutrientes para dar energía, entre otras. En caso de no estar adecuadamente 
hidratado, el cuerpo no puede funcionar a nivel óptimo y puede experimentar 
consecuencias como la fatiga, calambres musculares, mareos o síntomas más 
graves. 
Alimentos Nunca  Eventual  
Poco 
frecuent
e 
Frecuent
e  
Muy 
frecuente 
Ocasion
al  
 
0 v/s 1 v/s 2-3 v/s 4-5 v/s 6-7 v/s 1-2 v/m 
N % N % N % N % N % N % 
Energizantes 26 66,7 2 5,1 5 12,8 0 0 1 2,6 5 12,8 
Hidratantes 12 30,8 5 12,8 6 15,4 4 10,3 5 12,8 7 17,9 
Té 20 51,3 9 23,1 3 7,7 1 2,6 4 10,3 2 5,1 
Café 20 51,3 12 33,3 4 10,3 1 2,6 0 0 1 2,6 
Agua 0 0 0 0 2 5,1 3 7,7 34 87,2 0 0 
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Las bebidas hidratantes (isotónicas), tienen un bajo porcentaje de consumo 
frecuente y muy frecuente, se debe considerar que la hidratación en los triatletas 
debe ser adecuada a los requerimientos, debiendo reponer los electrolitos perdidos 
por el sudor; además que los líquidos ingeridos deben ser de una rápida absorción, 
para el vaciamiento gástrico rápido; el mismo que es inhibido por el deporte. 
(Herrero, González, & García, 2003) 
 
Tabla 7. Estado nutricional de acuerdo a los indicadores P/E, T/E, E IMC/E y 
porcentaje de grasa. Deportistas del equipo de triatlón. Federación deportiva de 
Imbabura. Ibarra 2015-2016 
INDICADORES N % 
PESO/EDAD  
 n=16 
  
Normal  14 87,5 
Riesgo de desnutrición  1 6,3 
Desnutrición leve  1 6,3 
TALLA/EDAD   
n=39 
  
Normal  29 74,4 
Riesgo de retardo del crecimiento  6 15,4 
Retardo de crecimiento leve  4 10,3 
IMC/EDAD   
n=39 
  
Normal  35 89,7 
Riesgo sobrepeso  2 5,1 
Sobrepeso  2 5,1 
% GRASA  
N=39 
  
Normal  16 41,0 
Exceso  15 38,5 
Obesidad  8 20,5 
 
El estado nutricional de escolares (5 a 9 años) se determinó con el indicador 
peso/edad, siendo específico para este grupo etario; se identificó que de 16 
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niños/as existe un bajo porcentaje de desnutrición leve y riesgo de desnutrición 
(6,3% cada grupo respectivamente), el indicador señalado determina la 
desnutrición aguda y refleja la masa corporal alcanzada en relación con la edad 
cronológica según la OMS. (2005) 
 
El indicador talla/edad evalúa el estado nutricional hasta los 19 años; de 39 
triatletas se estableció que un alto porcentaje (74,4%) tienen un estado nutricional 
normal, es decir que su talla es la adecuada para su edad, es notable que el deporte 
que practican favorezca al proceso de crecimiento, debido a la estimulación que se 
produce a nivel de tejido óseo y muscular (Jimenez, Gonzales, Apollinaire, 
Martínez, & Gómez, 2008). Por otro lado en un mínimo porcentaje del grupo 
estudiado se hallan con retardo del crecimiento leve (10,3%) y riesgo del retardo 
del crecimiento (15.4%), siendo interpretado por la OMS como desnutrición 
crónica. (OMS, 2005)  
 
Mediante el indicador IMC/edad se identificó un bajo porcentaje de riesgo de 
sobrepeso y de sobrepeso (5,1% cada grupo respectivamente). El sobrepeso puede 
ser originado por exceso de masa muscular o de masa grasa; cuando el sobrepeso 
se debe al exceso de masa grasa, los atletas no tienen suficiente rendimiento que 
demanda la práctica de triatlón, lo que probablemente lleve al fracaso durante el 
entrenamiento y la competencia. 
 
La evaluación del porcentaje de grasa, muestra que una proporción 
representativa (38,5%) de los deportistas tienen exceso en su porcentaje de grasa y 
un porcentaje bajo (20,5%) presentan obesidad. La malnutrición por exceso 
(sobrepeso y obesidad) es un problema para los deportistas, puesto que a mayor 
actividad física mayor debe ser el porcentaje de masa muscular, lo que permitirá 
conseguir un estado nutricional óptimo y mejorar el rendimiento físico deportivo. 
(Hernández, 2013). Estos resultados podría deberse a que anteriormente los 
sujetos en estudio pudieron tener un bajo nivel de actividad física y al tiempo de 
entrenamiento. 
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Tabla 8. Evaluación bioquímica. Deportistas del equipo de triatlón. Federación 
deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016.  
n=39 
Parámetro  N % Parámetro  N % 
Sodio       Potasio    
Normal  39 100,0    Normal  39 100,0 
Cloro     Glucosa  
Normal  39 100,0    Hipoglucemia  9 23,1 
      Normal  30 76,9 
Índice creatinina/talla ICT Creatinina 
Depleción leve  11 28,2    Normal  25 64,1 
Depleción moderada  2 5,1    Elevado  14 35,9 
Normal  26 66,7    
 
En la Tabla 8, se observa que en su totalidad los parámetros de sodio, cloro y 
potasio se encuentran en normalidad, es decir que el grupo de estudio tiene un 
adecuado estado de hidratación, además indica que no han tenido pérdidas de 
líquidos excesivos, que pueden presentarse por sudoración excesiva o presencia de 
infecciones del trato gastrointestinal.  
 
En la evaluación de la glucosa en ayudas de los triatletas dio como resultado 
que el 76,9% se encuentran dentro del rango de normalidad, mientras que un bajo 
porcentaje (23,1%) se encuentran con hipoglucemia (<70g/dl), esto se debe al 
número de horas de ayuno nocturno, según señala la Dra Patricia Minuchin 
(2006), luego del ayuno nocturno se depleciona el 80% del glucógeno hepático, 
debiendo dar respuesta con el aporte de un buen desayuno. 
 
En el resultado de la creatinina, un bajo porcentaje de deportistas, mantienen 
exceso, lo que se relaciona con lo mencionado por la Dra. Pilar Martín: “Un 
ejercicio vigoroso y una dieta rica en carne pueden provocar un incremento 
significativo de la excreción de creatinina” (Martín). El contenido total de 
creatinina es proporcional a la masa muscular, y es el resultado del metabolismo 
de la creatina.  
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Según el resultado del índice de creatinina/talla de los escolares y adolescentes 
estudiados, se identificó al 66,7% con normalidad y  el 28,2% con depleción leve, 
mientras que un bajo porcentaje (5,1%) con depleción moderada. Según Planas 
Vilá (Planas & Pérez, 2010) la creatinina se relaciona con la masa muscular total 
del organismo y con la altura; la creatinina al ser excretada constantemente, se 
considera un valor de referencia útil en la práctica como indicador clínico para 
estimar la situación de la proteína muscular o somática; y  determinar el grado de 
desnutrición o depleción. 
 
Tabla 9. Porcentaje de grasa según grupo de edad de los deportistas del equipo de 
triatlón. Federación deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
 n=39 
P = 0,1641 
 
En la Tabla 9 se observa los resultados del porcentaje de grasa según grupo de 
edad, se obtuvo que en la primera etapa de la adolescencia se enfatiza la obesidad 
(15,38%), esto se debe a que van adquiriendo cambios físicos y hormonales, que 
influyen en el incremento de masa grasa corporal. (Iglesias) 
 
En el grupo de escolares se identificó que el 23,07% presenta un exceso de 
masa grasa y el 15,38% obesidad a diferencia de los otros dos grupos de edad, este 
hecho se debe a que antecedentemente se admite que eran sedentarios ya que para 
formar parte del equipo de triatlón los niños/as han de cumplir esta edad (5-9 
años) para iniciar su entrenamiento. El sedentarismo según la OMS lleva al 
sobrepeso y la obesidad infantil, asumiendo que la obesidad es por el exceso de 
grasa corporal. (OMS, 2005). 
 
Grupo de edad 
Porcentaje de grasa 
Normal Exceso Obesidad 
N % N % N % 
Primera etapa de la adolescencia 10 25,64 4 10,25 6 15,38 
Segunda etapa de la adolescencia 1 2,56 2 5,12 0 0,00 
Escolar 5 12,82 9 23,07 2 5,12 
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Gráfico  1. Correlación del porcentaje de grasa con indicador IMC/edad. 
Deportistas hombres del equipo de triatlón. Federación deportiva de Imbabura. 
Ibarra 2015-2016. 
n=26 
 
r= 0.5170 
Gráfico  2. Correlación del porcentaje de grasa con indicador IMC/edad. 
Deportistas mujeres del equipo de triatlón. Federación deportiva de Imbabura. 
Ibarra 2015-2016. 
n=13 
 
r=0.5933 
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En el gráfico 1 y 2 se establece que la correlación del porcentaje de grasa con 
el indicador IMC/edad en hombres (r=0,5170) y mujeres (r=0,5933) es fuerte y 
directa, quiere decir que con el aumento del porcentaje de masa grasa, aumenta 
simultáneamente el sobrepeso y obesidad; mientras que si baja el porcentaje de 
masa grasa, baja las desviaciones estándar del indicador IMC/E, predisponiendo a 
una desnutrición  
 
Según el estudio de Moisés de Hoyo Lora y Borja Sañudo Corrales (2007), el 
índice de masa corporal no parece ser un parámetro que permita definir las 
diferencias de composición corporal entre los niños y adolescentes, aunque puede 
constituir una medida razonable del grado de obesidad.  
 
 
Tabla 10. Índice creatinina/talla según el indicador talla/edad de los deportistas 
del equipo de triatlón. Federación deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
n=39 
  Índice Creatinina/Talla 
Indicador Talla/Edad 
Depleción 
leve 
Depleción 
moderada 
Normal 
N % N % N % 
Normal 9 31.0 0 0.0 20 69.0 
Retardo de crecimiento leve 1 25.0 2 50.0 1 25.0 
Riesgo de retardo del 
crecimiento 
1 17.0 0 0.0 5 83.3 
P = 0,0007 
 
Se observa la evaluación del índice creatinina/talla en relación al indicador 
talla/edad de los triatletas, donde un notable porcentaje (31%) de los individuos 
con estado nutricional normal manifiestan depleción leve. Por otro lado se 
relaciona la baja talla y riesgo de baja talla (retardo del crecimiento) con la 
presencia de depleción leve y moderada, se estima que puede darse por la falta de 
consumo de proteína, por tanto los deportistas no tienen la adecuada talla para la 
edad y se identifica una depleción de la masa muscular o somática, 
interpretándose como desnutrición. (Planas & Pérez, 2010) 
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Tabla 11. Evaluación de creatinina según grupo de edad de los deportistas del 
equipo de triatlón. Federación deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
n=39 
  Evaluación creatinina 
Grupo de edad 
Normal Elevado 
N % N % 
Primera etapa de la adolescencia 17 85.0 3 15.0 
Segunda etapa de la adolescencia 3 100.0 0 0.0 
Escolar 5 31.3 11 68.8 
P  = 0,0015 
 
En los resultados de la evaluación de la creatinina según grupo de edad los 
escolares tienen altos niveles de creatinina en orina (68,8%). La creatinina es el 
producto de la degradación de la creatina, que es una molécula muy importante 
para la elaboración de energía muscular.  
 
La creatinina se encuentra en mayores concentraciones en el músculo 
esquelético, por lo que la producción de creatinina depende de la modificación de 
la masa muscular; dicha modificación se relaciona con la práctica de deportes de 
alta intensidad (Triatlón), donde la excreción de creatinina aumenta de un 5% 
hasta un 10% de lo normal. (Bacallao & Badell, 2015) 
 
Tabla 12. Estado nutricional talla/edad según género de los deportistas del equipo 
de triatlón. Federación deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
 n=39  
  Indicador Talla/Edad 
Género 
Normal 
Retardo de 
crecimiento 
leve 
Riesgo de retardo 
del crecimiento 
N % N % N % 
Masculino 22 84.6 0 0.0 4 15.4 
Femenino 7 53.9 4 30.8 2 15.4 
P = 0,0105 
 
En la Tabla 12, se identifica que según indicador talla/edad del grupo de estudio, 
en el género masculino se presenta un mínimo porcentaje (15,4%) con riesgo de 
53 
 
retardo de crecimiento; mientras que en el género femenino existe un mayor 
porcentaje en relación al anterior (30,8%) con retardo de crecimiento leve.  
 
El retardo de crecimiento (desnutrición crónica) hace referencia a la historia de 
privación nutricional en la que ha vivido el individuo y se vincula con el bajo 
consumo calórico-proteico. (MSP, 2011) 
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Tabla 13. Frecuencia tiempo y distancia de entrenamiento según disciplina de deportistas del equipo de triatlón. Federación deportiva 
de Imbabura. Ibarra 2015-2016 
Disciplina 
Tiempo y 
Distancia 
Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 
N % N % N % N % N % N % 
Escolares 
N= 16 
Natación 350 m 16 100 0 0 16 100 0 0 16 100 0 0 
Carrera a pie 25 min 16 100 0 0 16 100 0 0 16 100 16 100 
Ciclismo 20 min 0 0 16 100 0 0 16 100 0 0 16 100 
Primera Etapa de la Adolescencia 
N=39 
Natación 1500 m 20 100 0 0 20 100 0 0 20 100 0 0 
Carrera a pie 25 min 20 100 0 0 20 100 0 0 20 100 20 100 
Ciclismo 60 min 0 0 20 100 0 0 20 100 0 0 20 100 
Segunda Etapa de la Adolescencia 
N=39 
Natación 
3500 m 3 100 3 100 3 100 3 100 3 100 0 0 
750 m 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 100 
Carrera a pie 
30 min 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 100 
40 min 3 100 3 100 0 0 3 100 0 0 0 0 
Ciclismo 
90 min 0 0 0 0 3 100 0 0 3 100 0 0 
30 min  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 100 
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En la Tabla 13 se identifica tiempo y distancia que utilizan los deportistas 
(triatletas) para la práctica de las diferentes disciplinas durante el entrenamiento. 
Se observa que los escolares en su totalidad (100%), la distancia realizada en 
natación es de 350 metros, los días 1,3 y 5 de la semana, los mismos días caminan 
por 25 minutos y los días restantes (2,4 y 6 de la semana) practican 20 minutos de 
ciclismo. 
 
En cuanto a los adolescentes de la primera etapa (de 10 a 15 años), se 
distinguió que el 100% de ellos nadan 1500 metros los días 1,3 y 5 de la semana, 
en cuanto a la carrera a pie, realizan 25 minutos en los mismos días y realizan 60 
minutos de ciclismo los días restantes (2,4 y 6 días de la semana). 
 
Según los resultados del tiempo y distancia empleados por los adolescentes de 
la segunda etapa (15 a 19 años), se encontró que el 100% de los triatletas, realizan 
3500 metros de natación del día 1 al 5 de las semana y 750 metros el día 6 de la 
semana. El tiempo destinado a la carrera a pie es de 40 minutos del día 1 al 5 de la 
semana y 30 minutos el día 6 de entrenamiento. Por último el ciclismo se practica 
90 minutos los días 3 y 5 de la semana y 30 minutos el sexto día de la semana. 
 
Los adolescentes de la segunda etapa, el sexto día de entrenamiento, tienen un 
tiempo y distancia menores al resto de días, esto se debe a que el último día de 
entrenamiento ejecutan un triatlón completo, como práctica integral, que tiene 
como objetivo mantenerlos preparados para la competencia. 
 
Los/as niños/as y adolescentes deportistas recorren más distancia en la 
disciplina de natación en comparación al plan de entrenamiento establecido por el 
Triatlón de Estados Unidos (Anexo 8), del mismo modo efectúan mayor tiempo 
en la carrera a pie.  
 
Esta situación podría interpretarse como un exceso de entrenamiento y se 
considera según Sarango que los escolares se encuentran en una etapa de 
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crecimiento y desarrollo y que cualquier aspecto del entrenamiento que interfiera 
con este proceso, representa un riesgo para su salud. (Sarango) 
 
Tabla 14. Comparación entre el plan de entrenamiento de la federación deportiva 
de Imbabura y el plan de recomendación del triatlón de Estados Unidos. Ibarra 
2015-2016. 
Disciplina 
Tiempo y 
Distancia 
Días 
Tiempo y 
Distancia 
Días 
Federación Deportiva de 
Imbabura 
Triatlón de Estados 
Unidos 
Escolares 
N=16 
Natación 350 m 1, 3 y 5 274,32 m 1 y 4 
Carrera a pie 25 min 1, 3 y 5 10 min 2, 3 y 6 
Ciclismo 20 min 2, 4 y 6 30 min 2, 6 y 7 
Primera Etapa de la Adolescencia 
N=39 
Natación 1500 m 1, 3 y 5 274,32 m 1 y 4 
Carrera a pie 25 min 1, 3 y 5 10 min 2, 3 y 6 
Ciclismo 60 min 2, 4 y 6 30 min 2, 6 y 7 
Segunda Etapa de la Adolescencia 
N=39 
Natación 
3500 m 1, 2, 3, 4 y 5 
274,32 m 1 y 4 
750 m 6 
Carrera a pie 
30 min 6 
10 min 2, 3 y 6 
40 min 1, 2 y 4 
Ciclismo 
90 min 3 y 5 
30 min 2, 6 y 7 
30 min  6 
 
La tabla 14, muestra la comparación del plan de entrenamiento del equipo de 
Triatlón de la Federación deportiva de Imbabura (FDI) con el Plan de Estados 
Unidos, establecido para escolares y adolescentes.  
 
Se  observa que los deportistas de la FDI recorren mayor distancia en la 
natación, además que practican tres días a la semana, a diferencia del Plan de 
Estados Unidos que señala practicar esta disciplina dos días a la semana y en 
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menor distancia; del mismo modo emplean mayor tiempo en las disciplinas de 
carrera a pie y ciclismo, con la igualdad de días de práctica en ambos planes. Se 
distingue, según resultados que los escolares constituyen la única categoría que 
práctica menos tiempo de ciclismo en relación al plan de comparación. 
 
Se reconoce que el grupo estudiado tiene un exceso de entrenamiento en 
comparación con el Plan de Estados Unidos, cabe indicar que se tomó como 
referencia al Triatlón de Estados Unidos, puesto es el único que expone un plan de 
entrenamiento para los grupos de edad estudiados (escolares y adolescentes). Se 
debe mencionar que no se encontró referencias a nivel de Latinoamérica que 
incluyan a los tres grupos estudiados. 
 
Tabla 15. Tiempo que llevan entrenando de los deportistas del equipo de triatlón. 
Federación deportiva de Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
n=39 
Tiempo que llevan 
entrenando 
N % 
0-6 meses 9 23,10 
7-12 meses 20 51,30 
1 - 5 años 8 20,50 
> 5 años 2 5,10 
 
Según resultados del tiempo que llevan entrenando los deportistas, reflejan que 
el 51,3% de los deportistas mantienen un tiempo de entrenamiento de 7 a 12 
meses; mientras que un porcentaje muy mínimo (5,1%) de los triatletas tienen un 
tiempo mayor de 5 años preparándose en este deporte.  
 
El tiempo que llevan entrenando es importante debido a que éste va a influir en 
el rendimiento deportivo; si el mismo es demasiado acelerado, los triatletas 
pueden fracasar por causas físicas y/o mentales; así como también si es corto, no 
se evidencia con resultados positivos en las diferentes disciplinas en el momento 
de la competencia. 
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Mientras mayor es el tiempo lleven entrenando los deportistas, mayor será la 
adaptación en el organismo, que comprende el mejor trabajo cardio-pulmonar, 
aumento la resistencia y fuerza muscular y el fortalecimiento de los huesos. 
 
 
Tabla 16. Evaluación del porcentaje de grasa según el tiempo que llevan 
entrenando los deportistas del equipo de triatlón. Federación deportiva de 
Imbabura. Ibarra 2015-2016.  
n=39 
                     TIEMPO QUE LLEVAN ENTRENANDO 
Evaluación 
% Grasa 
> 5 años 1-6 meses 1 - 5 años 7-12 meses 
N % N % N % N % 
Normal 0 0.0 2 12.5 4 25 10 62.5 
Exceso 2 13.3 5 33.3 2 13.3 6 40 
Obesidad 0 0.0 2 25 2 25 4 50 
 
La Tabla 16 muestra que los deportistas que tienen un tiempo de entrenamiento 
de 7 a 12 meses (40%-50%) son quienes presentan el mayor índice con una 
evaluación de exceso de grasa y obesidad; debido a que, este grupo son aquellos 
con menor tiempo de entrenamiento y posiblemente tienen como antecedente un 
nivel de actividad física bajo o sedentarismo; además de que el entrenamiento que 
han iniciado es igual al que los otros deportistas que llevan mayor tiempo y no ha 
sido progresivo. 
 
El sedentarismo es una de las principales causas para que se produzca 
acumulación de grasa corporal, produciendo un exceso de grasa y en casos más 
preocupantes obesidad, debido a que la falta de actividad física no permite el 
gasto energético adecuado y se constituye en un factor de riesgo para el desarrollo 
de enfermedades crónico no transmisibles en la vida adulta como se menciona en 
la Guía de Actividad Física del Ministerio de Salud Pública del Ecuador. (MSP, 
2011) 
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Tabla 17. Evaluación del índice creatinina/talla según el tiempo que llevan 
entrenando los deportistas del equipo de triatlón. Federación deportiva de 
Imbabura. Ibarra 2015-2016. 
n=39 
  
Evaluación ICT 
  
Tiempo que llevan entrenando  
> 5 años 1-6 meses 1 - 5 años 7-12 meses 
N % N % N % N % 
Depleción leve 1 9.0 3 27.2 1 9.0 6 54.5 
Depleción 
moderada 
0 0,0 0 0,0 2 100.0 0 0,0 
Normal 1 3.8 6 23.0 5 19.2 14 53.8 
 
En la tabla 17 se observa que el 54,5% de los deportistas que llevan entrenando 
de 7 a 12 meses presentan depleción leve, asimismo se presenta un porcentaje 
considerable (27,2) en aquellos individuos que llevan en la práctica de 1 a 6 
meses. Este hecho se atribuye a que la intensidad de cada entrenamiento desgasta 
la reserva muscular, provocando depleción. 
 
Además se observa que dos deportistas (100%) que llevan un largo tiempo 
entrenando (1 a 5 años), presentan depleción moderada; se considera un problema 
nutricional mayor, puesto que se desconoce el tiempo que padezcan depleción, al 
mantenerse en este rango el triatleta no otorga su máximo rendimiento. 
 
4.2. DISCUSIÓN 
 
La valoración alimentaria y nutricional permite determinar el estado nutricional 
de los individuos, evidenciando casos de malnutrición tanto por exceso como por 
déficit, que van a influir negativamente en la salud. Con respecto a los jóvenes 
deportistas, dificultaría el rendimiento óptimo durante el entrenamiento y 
competencia de Triatlón. 
 
Los indicadores antropométricos (P/E, T/E e IMC/E) se utilizan para evaluar el 
crecimiento en la infancia y adolescencia, considerando la edad y las mediciones 
del  individuo.  
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La valoración bioquímica comprende el análisis de sustratos presentes en orina, 
sangre, y sudor, siendo indispensable en el control del estado nutricional y de 
salud de un deportista para la identificación de patologías, que interfieran en el 
óptimo rendimiento deportivo. 
 
Los resultados obtenidos dentro de la investigación, determinan la situación 
alimentaria, nutricional y de salud de la población de estudio.  
 
En la valoración dietética a los deportistas, se identifica mayor frecuencia de 
consumo de alimentos (6-7 veces/semana) de: lácteos y carnes como fuentes de 
origen animal; cereales (sobresaliendo el arroz y el pan) y frutas como fuentes de 
origen vegetal; este suceso concuerda con la Encuesta Nacional de Salud y 
Nutrición, donde se reconoció que el arroz es el alimento que contribuye en mayor 
proporción al consumo diario de energía (ENSANUT, 2012). Asimismo este 
resultado es similar al encontrado en un estudio de valoración del estado 
nutricional mediante antropometría y registros dietéticos en ciclistas adolescentes 
de la Federación Deportiva del Guayas (Alvarez, 2014), donde panes y cereales 
(27%), carnes (30%) y frutas (23%) predominan la distribución porcentual de 
grupos de alimentos más consumidos. 
 
En la valoración antropométrica de escolares, por medio del indicador P/E, 
existen bajos niveles de desnutrición aguda (6,3%); este resultado se asemeja al 
encontrado en un estudio de perfil antropométrico comparado de escolares 
deportistas y no deportistas (Jimenez, Gonzales, Apollinaire, Martínez, & Gómez, 
2008), donde el 8,7% presentan malnutrición por déficit; cabe mencionar que en 
el estudio de comparación se valoró el estado nutricional por percentiles.  
 
Según T/E se determinó que un mínimo porcentaje se hallan con retardo del 
crecimiento leve (10,3%) y riesgo del retardo del crecimiento (15,4%); estos 
resultados son similares con el estudio de Castro Andrea y Gortaire José (2015), 
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donde se evidencia que el 11,3% de los adolescentes deportistas estudiados, 
presentan baja talla, es importante indicar que en este estudio no consideró 
individuos con riesgo de baja talla (riesgo de retardo del crecimiento). 
 
Según el indicador IMC/E, los triatletas presentan riesgo de sobrepeso y 
sobrepeso (5,1% cada grupo respectivamente). Otros estudios que involucran a 
adolescentes deportistas valorados con el indicador en mención, señalan que 
alrededor del 15% del grupo de estudio presentaron sobrepeso. (Alvarez, 2014) 
(Castro & Gortaire, 2015). 
 
El porcentaje de masa grasa se determinó mediante la interpretación con curvas 
publicadas por el INCAP, de autoría de McCarthy (2006). Se identificó que el 
38,5% del grupo de estudio tienen exceso en el porcentaje de masa grasa y el 
20,5% presentan obesidad. El estudio de Castro Andrea y Gortaire José (2015), 
estableció el porcentaje de masa grasa mediante rangos  propuestos por la 
Sociedad Española para el estudio de la obesidad (SEEDO) dando como 
resultados que el 40,91% presenta índice bajo de masa grasa y el 29,55% presenta 
índice alto de grasa. En ambas investigaciones se distingue que a pesar de utilizar 
diferentes métodos para la valoración del porcentaje de masa grasa, los resultados 
son semejantes. 
El nivel de electrolitos (sodio, cloro y potasio) se encuentra normal en todos los 
deportistas estudiados, lo que demuestra un buen estado de hidratación. Un 
estudio donde se analizó las pérdidas de fluidos y electrolitos durante el ejercicio, 
revela que en niños/as y adolescentes las pérdidas de sodio son menores que en un 
adulto, lo mismo sucede con el cloro, mientras que la presencia de potasio en la 
sudoración, es menor en un adulto (Oded & Flavia, 2000).  
 
Se encontró un bajo porcentaje de deportistas con hipoglucemia, debido al 
número de horas de ayuno nocturno, según señala la Dra Patricia Minuchin, luego 
del ayuno nocturno existe una depleción del 80% del glucógeno de reserva 
hepática (Minuchín, 2006). 
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En el presente estudio los escolares tienen mayor porcentaje en el exceso de 
grasa y obesidad y en la primera etapa de la adolescencia (10-14 años) se acentúa 
el problema de obesidad (15,38%) por masa grasa, se estima que se debe a que 
antes de formar parte del equipo de triatlón los niños/as y adolescentes eran 
sedentarios. 
 
El entrenamiento que realiza el grupo investigado es por un lapso 6 días; tres 
días a la semana practican natación y carrera a pie; mientras que los días restantes 
realizan ciclismo. También se distinguió que los adolescentes de la segunda etapa 
(15 a 19 años), el sexto día de entrenamiento, tienen un tiempo y distancia 
menores al resto de días, esto se debe a que el último día de entrenamiento 
ejecutan un triatlón completo. 
 
Se realiza una comparación con el plan de entrenamiento de Estados Unidos; el 
grupo de estudio emplean mayor distancia en la natación y practican tres días a la 
semana, a diferencia del estudio en comparación que señala practicar esta 
disciplina dos días a la semana; así mismo manejan mayor tiempo en las 
disciplinas de carrera a pie y ciclismo, con la igualdad de días de práctica en 
ambos planes.  
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CAPÍTULO V 
 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
5.1. Conclusiones  
 
a. En la  población estudiada, conformada por 39 deportistas que realizan 
triatlón, se encontró predominio de deportistas de género masculino y de 
etnia mestiza; el mayor porcentaje (51.3%) de ellos se encuentran en la 
primera etapa que comprende a adolescentes de 10 a 14 años y su nivel de 
educación corresponde a la básica. 
 
b. El nivel de escolaridad de padre y madre, principalmente es 
media/bachiller; la ocupación de las madres mayormente se ubicó en 
ocupaciones elementales (38,5%), como quehaceres domésticos, entre 
otras, en tanto que los padres en operadores de instalaciones de máquinas y 
ensambladores, esto se determinó mediante la Clasificación Nacional de 
Ocupaciones. 
 
c. En ingesta de alimentos de origen animal de los triatletas predomina el 
consumo de lácteos y de carnes. Las vísceras por el contrario son las 
menos preferidas por los deportistas. 
 
d. En la ingesta de alimentos de origen vegetal, se identificó a los grupos de 
cereales, tubérculos las frutas con mayor frecuencia de consumo, al 
contrario de las verduras que tienen un consumo poco frecuente. 
 
e. El azúcar, aceite y bebidas consumen diariamente los deportistas. También 
prefieren consumir snacks y golosinas. 
 
f. Al evaluar el estado nutricional de los deportistas con el indicador P/E, se 
determinó que el 87,5% tiene un estado nutricional normal, un bajo 
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porcentaje con desnutrición leve y riesgo de desnutrición (6,1% cada uno); 
mediante el indicador T/E, se distinguió al 74,4% con un estado 
nutricional normal y un bajo porcentaje con retardo del crecimiento leve y 
riesgo de retardo del crecimiento; con el indicador IMC/Edad la mayoría 
(89,7%) de los evaluados resultaron con un estado nutricional normal, 
asimismo se encontró un bajo porcentaje con sobrepeso y riesgo de 
sobrepeso.  
 
g. Todo el grupo investigado se encuentra con parámetros normales de 
electrolitos, asimismo predomina el rango de normalidad; el 64,1% de los 
deportistas presentan excreción normal de creatinina y al 35,9 % con 
excreción elevada y se determinó un desgaste de la proteína muscular. 
 
h. Se identificó al 66,7% de los deportistas con normalidad ante el índice 
creatinina/talla (ICT), no obstante también se encontró casos con 
depleción leve y moderada de la proteína muscular o somática, 
manifestándose como desnutrición. 
  
i. El 41,0% de los triatletas estudiados se ubicaron en el rango de 
normalidad, con un exceso de grasa el 38.5% y con obesidad en un bajo 
porcentaje (20,5%). 
 
j. El entrenamiento del grupo estudiado es de seis días a la semana y consiste 
en la práctica de tres disciplinas (natación, carrera a pie y ciclismo) en 
diferentes días, con tiempo y distancia establecidos por sus entrenadores, 
quienes han tomado en cuenta la edad de los deportistas. 
 
k. Al comparar el entrenamiento de los deportistas del equipo de triatlón de 
la Federación Deportiva de Imbabura, con el Plan de Entrenamiento de 
Estados Unidos recomendado para escolares y adolescentes, se deduce que 
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el grupo estudiado realiza un entrenamiento más intenso en cuanto a 
distancia y tiempo. 
El tiempo de entrenamiento es un factor determinante, que influye en el 
contenido de masa grasa, tal es así que aquellos deportistas con un período  de 
entrenamiento de 1 a 6 meses son los que tienen un exceso de grasa y obesidad 
a diferencia de aquellos que ya llevan practicando triatlón por un año o más.  
 
5.2. Recomendaciones 
 
a. Con el propósito de mejorar la concurrencia de personas interesadas, en 
participar  el deporte de triatlón, sería propicio realizar una mayor difusión 
tanto a nivel urbano como rural, e iniciar tempranamente la práctica con el 
fin de lograr deportistas de élite. 
 
b. Con el fin de que los deportistas alcancen un óptimo rendimiento  tanto en 
el entrenamiento como en la competencia, los padres de familia deben 
apoyar en los componentes afectivo, cognitivo y económico, en todos los 
requerimientos de los triatletas, y proporcionar una alimentación 
saludable. 
 
c. La alimentación de los jóvenes deportistas debe estar constituida por todos 
los grupos alimenticios, para proporcionar los nutrientes que requieren 
para su crecimiento, desarrollo y rendimiento deportivo. Debiendo incluir 
leguminosas y verduras por el importante aporte de proteína e hidratos de 
carbono así como de fibra y micronutrientes. 
 
d. Evaluar periódicamente el estado nutricional según indicadores P/E, T/E, 
IMC/E, con el propósito de identificar aquellos individuos con 
malnutrición o en riesgo de malnutrición para mejorar su estado 
nutricional y por ende su rendimiento deportivo. 
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e. Es importante que los triatletas que se encuentran con desnutrición aguda y 
desnutrición crónica, así como también con sobrepeso y exceso de masa 
grasa, mejoren o cambien sus hábitos de alimentación. 
 
f. Sería conveniente que todos los deportistas investigados mantengan 
niveles de glucosa dentro de lo normal, ya que esta es la principal fuente 
de energía para contribuir a un rendimiento deportivo óptimo. 
 
g. De acuerdo a resultados de la creatinina y el índice creatinina/talla se 
recomienda conservar los niveles de normalidad de los mismos, sin 
embargo para quienes presentan depleción leve y moderada, es 
recomendable llevar un entrenamiento deportivo progresivo de este modo 
el organismo gastará la energía proveniente de glucógeno y se evitará la 
pérdida de proteína muscular o somática. 
 
h. Los deportistas que presentan un exceso de grasa y obesidad según el 
porcentaje de grasa, se recomienda llevar una alimentación adecuada y un 
entrenamiento progresivo, con la finalidad de que la masa grasa no se 
acumule a nivel corporal y el rendimiento deportivo sea el óptimo. 
 
i. Una forma de contribuir a un buen entrenamiento deportivo y al éxito en 
las competencias de los triatletas sería oportuno elaborar planes de 
entrenamiento guiándose con otras referencias deportivas, de acuerdo a la 
edad; ya que un entrenamiento intenso puede interferir en el crecimiento y 
desarrollo de los triatletas escolares y adolescentes 
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Anexo 1 
  
Universidad Técnica del Norte 
Facultad Ciencias de la Salud 
Escuela de Nutrición y Salud Comunitaria  
 
 
Encuesta de Registro de Datos para la Investigación: Alimentación y Nutrición de 
Deportistas del Equipo de Triatlón. Federación Deportiva de Imbabura. Ibarra-2015” 
Fecha: ________________ 
Instrucción: marque con una X de acuerdo a lo que le corresponda. 
 
Datos generales  
 
Nombres y apellidos: ______________________________________________ 
Fecha de Nacimiento: _______________________ 
 
Género  
1. Masculino  
2. Femenino  
 
Etnia  
1. Indígena  2. Afroecuatoriano/a  
3. Montubio/a   4. Mestizo/a  
5. Blanco/a  6. Otro   
 
Escolaridad  
1. Ninguno   2. Prescolar   
3. Educación básica    4. Educación media/bachillerato  
5. Superior y/o posgrado  6. Ignora   
 
¿Con quién vive? 
1. Con padres  2. Sólo con madre  
3. Sólo con padre   4. Otro pariente  
 
Datos de la madre y padre de familia 
 
Escolaridad de la madre  
1. Ninguno   2. Prescolar   
3. Educación básica    4. Educación media/bachillerato  
5. Superior y/o posgrado  6. Ignora   
 
Escolaridad del padre 
1. Ninguno   2. Prescolar   
3. Educación básica    4. Educación media/bachillerato  
5. Superior y/o posgrado  6. Ignora   
 
Ocupación de la madre: ________________________________________ 
Ocupación del padre: __________________________________________ 
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Anexo 2 
  
Universidad Técnica del Norte 
Facultad Ciencias de la Salud 
Escuela de Nutrición y Salud Comunitaria  
 
Encuesta de Registro de Datos para la Investigación: Alimentación y Nutrición de 
Deportistas del Equipo de Triatlón. Federación Deportiva de Imbabura. Ibarra-
2015” 
Fecha: ________________ 
Datos generales  
Nombres y apellidos: 
____________________________________________________________ 
 
ENCUESTA DE FRECUENCIA DE CONSUMO SEMANAL 
Instrucción: marque con una X de acuerdo al número de veces que corresponda 
en función de su consumo. 
 
Alimentos  
6-7 v/s * 4-5  v/s * 2-3  v/s * 1 v/s * 0 v/s * 1-2 
v/m** 
LÁCTEOS 
Leche        
Queso de mesa        
Yogur       
CARNES 
Carne de cerdo       
Carne res        
Pollo        
VÍSCERAS        
Hígado       
Riñón (ternera)       
Corazón        
Intestinos       
Panza       
Otro: 
_______________
____ 
      
PESCADO        
Mariscos        
Camarón        
Concha        
Cangrejo        
Otro: 
_______________
____ 
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EMBUTIDOS        
Mortadela        
Salchicha        
Otro: 
_______________
____ 
      
ENLATADOS        
Atún        
Sardina       
Otro: 
_______________
____ 
      
HUEVOS        
LEGUMINOSAS  
Alimentos  
6-7 v/s * 4-5  v/s * 2-3  v/s * 1 v/s * 0 v/s * 1-2 
v/m** 
Lenteja        
Habas        
Fréjol        
Arveja        
Garbanzo        
Chochos       
Soya        
CEREALES Y DERIVADOS  
Arroz        
Maíz (tostado, 
mote) 
      
Canguil        
Cebada        
Avena        
Quínoa        
Fideos y tallarines        
Pan        
Harinas  de 
cereales  
      
Galletas        
TUBÉRCULOS Y PLÁTANOS 
Papas        
Yuca       
Camote        
Melloco        
Zanahoria blanca        
Plátano verde        
Plátano maduro       
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FRUTAS  
Naranja        
Manzana       
Pera       
Papaya       
Piña        
Sandía         
Mora       
Fresas       
Uvillas       
Tunas       
Claudia       
Uvas        
Kiwi       
Melón       
Alimentos  
6-7 v/s * 4-5  v/s * 2-3  v/s * 1 v/s * 0 v/s * 1-2 
v/m** 
Tomate de árbol       
Plátano seda       
Taxo        
Mango        
Otro: 
_______________
____ 
      
VERDURAS  
Acelga        
Col        
Coliflor        
Zanahoria amarilla       
Tomate riñón        
Lechuga        
Brócoli       
Cebolla        
Pimiento        
Remolacha       
Sambo       
Zapallo        
Otro: 
_______________
____  
      
Otro:       
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_______________
____ 
AZÚCARES  
Azúcar        
Miel        
Panela        
GRASAS  
Grasa  vegetal        
Grasa animal         
Mantequilla        
BEBIDAS  
Energizantes        
Hidratantes       
Té       
Café        
Agua       
Otros: 
_______________
____ 
      
PREPARACIONES  
Comida rápida 
Salchipapas        
Pizza        
Hamburguesa        
Snacs  
Alimentos  
6-7 v/s * 4-5  v/s * 2-3  v/s * 1 v/s * 0 v/s * 1-2 
v/m** 
Papas fritas        
Chifles        
Otro:___________
________ 
      
Dulces y golosinas        
 Muy 
frecuente 
Frecuen
te 
Poco 
frecuent
e 
Eventua
l 
Nunca Ocasion
al 
       
       
       
 
 
V/s * = veces por semana 
V/m** = veces por mes 
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Anexo 3 
  
Universidad Técnica del Norte 
Facultad Ciencias de la Salud 
Escuela de Nutrición y Salud Comunitaria  
 
Encuesta de Registro de Datos para la Investigación: Alimentación y Nutrición de 
Deportistas del Equipo de Triatlón. Federación Deportiva de Imbabura. Ibarra-
2015” 
Fecha: ________________ 
Datos generales  
Nombres y apellidos: _____________________________________________ 
 
ENTRENAMIENTO 
 
Frecuencia  
Instrucción: anote el número de días a la semana que practica las diferentes 
disciplinas 
 
Natación: _______________________     Ciclismo: ________________________ 
Carrera a pie: ____________________ 
 
Tiempo y distancia por disciplina 
 
Instrucción: registre la distancia y tiempo que emplea para cada una de las 
disciplinas de su última semana de entrenamiento. 
 
Disciplina/día Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7 
Natación 
Metros 
       
Ciclismo 
Minutos 
       
Carrera a pie 
Minutos 
       
 
Tiempo que lleva entrenando 
Instrucción: marque con una X de acuerdo a lo que le corresponda. 
 
1. 1-6 meses  
2. 7-12 meses  
3. 1-5 años  
4. > 5 años  
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Anexo 4 
  
Universidad Técnica del Norte 
Facultad Ciencias de la Salud 
Escuela de Nutrición y Salud Comunitaria  
 
Registro de Datos para la Investigación: Alimentación y Nutrición de Deportistas del Equipo de Triatlón. Federación Deportiva de 
Imbabura. Ibarra-2015” 
Fecha: ________________ 
MATRIZ DE RECOLECCION DE DATOS ANTROPOMETRICOS Y BIOQUIMICOS  
General Antropométricos Bioquímicos % de Grasa 
No Nombre 
Eda
d 
Peso 
Tall
a 
Potas
io 
Sodi
o 
Clo
ro 
Creatini
na 
Gluco
sa 
PCB PCT 
PCS
E 
PCSI 
              
              
              
              
              
              
              
79 
 
Anexo 5 
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ESTRUCTURA  ESQUEMÁTICA  DE  LA  CLASIFICACIÓN  
NACIONAL    DE 
OCUPACIONES (CIUO 08) 
ESTRUCTURA ESQUEMÁTICA POR GRANDES GRUPOS (UN DIGITO) 
 
ESTRUCTURA ESQUEMÁTICA POR SUBGRUPOS PRINCIPALES 
(DOS DÍGITOS) 
01 OFICIALES DE LAS FUERZAS ARMADAS 
02 SUBOFICIAL DE LAS FUERZAS ARMADAS 
03 OTROS MIEMBROS DE LAS FUERZAS ARMADAS 
11 
DIRECTORES EJECUTIVOS, PERSONAL DIRECTIVO DE LA 
ADMINISTRACIÓN PÚBLICA 
Y MIEMBROS DEL PODER EJECUTIVO Y DE LOS CUERPOS 
 
12 DIRECTO E  ADMINIST ADORES Y COM RCIALES 
13 DIRECTORES Y GERENTES DE PRODUCCIÓN Y OPERACIONES 
14 GERENTES DE HOTELES, RESTAURANTES, COMERCIOS Y OTROS 
SERVICIOS 21 PROFESI NALES DE LAS CIENCIAS Y DE LA INGENIERÍA 
22 PROFESIONALES DE LA SALUD 
23 
24 
PROFESIONALES DE LA ENSEÑANZA 
24 
ESPECIALISTAS EN ORGANIZACIONES DE LA ADMINISTRACIÓN 
 
5 PROFESIONALES DE TECNOLOGÍA DE LA INFORMACIÓN Y LAS 
COMUNICACIONES 26 PROFESIONALES EN DERECHO, EN CIENCIAS SOCIALES Y 
CULTURALES 31 PROFESIONALES DE LAS CIENCIAS Y LA INGENIERIA DE NIVEL 
MEDIO 32 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE LA SALUD 
33 
PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO EN OPERACIONES 
FINANCIERAS Y DMINISTRATIVAS 
34 
PROFES ON LES DE VEL MEDIO DE SERVICIOS JURÍDICOS, 
SOCIALES, 
CULTURALES Y AFINES 35 TÉCNICOS DE LA TECNOLOGÍA DE LA INFORMACIÓN Y LAS 
COMUNICACIONES 41 OFICINIST S 
42 EMPLEADOS EN TRATO DIRECTO CON EL PÚBLICO 
43 EMPLEADOS CONTABLES Y ENCARGADOS DEL REGISTRO DE 
MATERIALES 44 OTRO PERSONAL DE APOYO ADMINISTRATIVO 
51 TRABAJADORES DE LOS SERVICIOS PERSONALES 
52 VENDEDORES 
 DIRECTORES Y GERENTES 
 PROFESIONALES CIENTÍFICOS E INTELECTUALES 
 TÉCNICOS Y PROFESIONALES DEL NIVEL MEDIO 
 PERSONAL DE APOYO ADMINISTRATIVO 
 TRABAJADORES DE LOS SERVICIOS Y VENDEDORES DE COMERCIOS 
Y MERCADOS  AGRICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS 
AGROPECUARIOS, FORESTALES  Y  ESQUEROS  OFICIALES, OPERARIOS Y RTESANOS D  ARTES 
MECÁNICAS Y DE OTROS OFICIOS  OPERADORES DE INSTALACIONES Y MÁQUINAS Y 
ENSAMBLADORES  OCUPACIONES ELEMENTALES 
 OCUPACIONES MILITARES 
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53 TRABAJADORES DE LOS CUIDADOS PERSONALES 
54 PERSONAL DE LOS SERVICIOS DE PROTECCIÓN 
61 
AGRICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE 
EXPLOTACIONES AGROPECUARIAS CON DESTINO AL 
 62 TRABAJADORES FORESTALES CALIFICADOS, PESCADORES Y 
CAZADORES 
63 
TRABAJADORES AGROPECUARIOS, PESCADORES, CAZADORES Y 
RECOLECTORES DE SUBSISTENCIA 71 OFICIALES Y OPERARIO  DE LA CONTRUCCIÓN EXCLUYENDO 
ELECTRICISTAS 
72 
OFI IALES Y OPERARIOS DE LA METALURGIA, LA CONSTRUCCIÓN 
MECÁNICA Y AFINES 73 ARTESANOS Y OPERARIOS DE LAS ARTES GRÁFICAS 
74 TRABAJADORES ESPECIALIZADOS EN ELECTRICIDAD Y LA 
ELECTROTECNOLOGÍA 75 OP RA IOS Y OFICIALES DE PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS, DE 
LA CONFECCIÓN, 
EBANISTAS, OTROS ARTESANOS Y AFINES 81 OPERADORES DE INSTALACIONES FIJAS Y MÁQUINAS 
82 ENSAMBLADORES 
83 CONDUCTORES DE VEHÍCULOS Y OPERADORES DE EQUIPOS 
PESADOS MÓVILES 91 LIMPIADORES Y A ISTENTES 
92 PEONES AGROPECUARIOS, PESQUEROS Y FORESTALES 
93 
PEONES DE LA MINERÍA, LA CONSTRUCCIÓN, LA INDUSTRIA 
MANUFACTURERA Y EL TRANSPORTE 94 AYUDANTES D  PREPARACIÓN DE ALIMENTOS 
95 VENDEDORES AMBULANTES DE SERVICIOS Y AFINES 
96 RECOLECTORES DE DESECHOS Y OTRAS OCUPACIONES 
ELEMENTALES  
 
ESTRUCTURA ESQUEMÁTICA POR SUBGRUPOS PRINCIPALES 
(TRES DÍGITOS) 
 OFICIALES DE LAS FUERZAS ARMADAS 
 SUBOFICIAL DE LAS FUERZAS ARMADAS 
 OTROS MIEMBROS DE LAS FUERZAS ARMADAS 
 MIEMBROS DEL PODER EJECUTIVO Y DE LOS CUERPOS LEGISLATIVOS 
 DIRECTORES GENERALES Y GERENTES GENERALES 
 DIRECTORES DE ADMINISTRACIÓN Y SERVICIOS 
 DIRECTORES DE VENTAS, COMERCIALIZACIÓN Y DESARROLLO 
 DIRECTORES DE PRODUCCIÓN AGROPECUARIA, SILVICULTURA Y PESCA 
 
DIRECTORES DE INDUSTRIAS MANUFACTURERAS, DE MINERÍA, 
CONSTRUCCIÓN Y DISTRIBUCIÓN  DIRECTORES DE SERVICIOS DE TECNOLOGÍA DE LA INFORMACIÓN Y 
LAS COMUNICACIONES  DIRE TORES Y GERENTES DE SERVICIOS PROFESIONALES 
 GERENTES DE HOTELES Y RESTAURANTES 
 GERENTES DE COMERCIOS AL POR MAYOR Y AL POR MENOR 
 OTROS GERENTES DE SERVICIOS 
 FÍSICOS, QUÍMICOS Y AFINES 
 MATEMÁTICOS, ACTUARIOS Y ESTADÍSTICOS 
 PROFESIONALES EN CIENCIAS BIOLÓGICAS 
 INGENIEROS (EXCLUYENDO ELECTRO TECNÓLOGOS) 
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 INGENIEROS EN ELECTRO TECNOLOGÍA 
 ARQUITECTOS URBANISTAS, AGRIMENSORES Y DISEÑADORES 
 MÉDICOS 
 PROFESIONALES DE ENFERMERÍA Y PARTERÍA 
 PROFESIONALES DE MEDICINA TRADICIONAL Y ALTERNATIVA 
 PRACTICANTES PARAMÉDICOS 
 VETERINARIOS 
 OTROS PROFESIONALES DE LA SALUD 
 PROFESORES DE UNIVERSIDADES Y DE LA ENSEÑANZA SUPERIOR 
 PROFESORES DE FORMACIÓN PROFESIONAL 
 PROFESORES DE ENSEÑANZA SECUNDARIA 
 MAESTROS DE ENSEÑANZA PRIMARIA Y MAESTROS PREESCOLARES 
 OTROS PROFESIONALES DE LA ENSEÑANZA 
 ESPECIALISTAS FINANZAS 
 ESPECIALISTAS EN ORGANIZACIÓN DE ADMINISTRACIÓN 
 PROFESIONALES DE LAS VENTAS, LA COMERCIALIZACIÓN Y LAS 
RELACIONES PÚBLICAS  D S RROLLADORES Y ANALISTAS DE SOFTWARE Y MULTIMEDIA 
 ESPECIALISTAS EN BASES DE DATOS Y EN REDES DE COMPUTADORES 
 PROFESIONALES EN DERECHO 
 ARCHIVISTAS, BIBLIOTECARIOS, CURADORES Y AFINES 
 ESPECIALISTAS EN CIENCIAS SOCIALES Y TEOLOGÍA 
 AUTORES, PERIODISTAS Y LINGÜISTAS 
 ARTISTAS CREATIVOS E INTERPRETATIVOS 
 TÉCNICOS EN CIENCIAS FÍSICAS Y EN INGENIERÍA 
 
SUPERVISORES EN INGENIERÍA DE MINAS, DE INDUSTRIAS 
MANUFACTURERAS Y DE LA CONSTRUCCIÓN  TÉCNICOS EN CONTROL DE PR CESOS 
 TÉCNICOS Y PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO EN CIENCIAS 
BIOLÓGICAS Y AFINES  TÉCNICOS Y CONTROLADORES EN NAVEGACIÓN MARÍTIMA Y 
AERONÁUTICA  TÉCNICOS MÉDICOS Y FARMACÉUTICOS 
 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE ENFERMERÍA Y PARTERÍA 
 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE MEDICINA TRADICIONAL Y 
ALTERNATIVA  TÉCNICOS Y SISTENTES VETERINARIOS 
 OTROS PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE LA SALUD 
 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO EN FINANZAS Y MATEMÁTICAS 
 AGENTES COMERCIALES Y CORREDORES 
 AGENTES DE SERVICIOS COMERCIALES 
 SECRETARIOS ADMINISTRATIVOS Y ESPECIALIZADOS 
 AGENTES DE LA ADMINISTRACIÓN PÚBLICA PARA LA APLICACIÓN 
DE LA LEY Y AFINES  PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE SERVICIOS JURÍDICOS, 
SOCIALES Y RELIGIOSOS  ENTRENADORES DE DEPORTES Y APTITUD FÍSICA 
 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO EN ACTIVIDADES CULTURALES, 
ARTÍSTICAS Y CULINARIAS 
 
TÉCNICOS EN OPERACIONES DE TECNOLOGÍA DE LA 
INFORMACIÓN Y LAS COMUNICACIONES Y ASISTENCIA AL 
USUARIO  TÉCNICOS EN TELECOMUNICACIONES Y RADIODIFUSIÓN 
 OFICINISTAS GENERALES 
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 SECRETARIOS (GENERALES) 
 OPERADORES DE MÁQUINAS DE OFICINA 
 PAGADORES Y COBRADORES DE VENTANILLA Y AFINES 
 EMPLEADOS DE SERVICIOS DE INFORMACIÓN AL CLIENTE 
 AUXILIARES CONTABLES Y FINANCIEROS 
 EMPLEADOS ENCARGADOS DEL REGISTRO DE MATERIALES Y DE 
TRANSPORTE  OTRO PERSONAL DE APOYO ADMINISTRATIVO 
 PERSONAL AL SERVICIO DIRECTO DE LOS PASAJEROS 
 COCINEROS 
 CAMAREROS 
 PELUQUEROS, ESPECIALISTAS EN TRATAMIENTOS DE BELLEZA Y 
AFINES  SUPERVISORES DE MANTENIMIENTO Y LIMPIEZA DE EDIFICIOS 
 OTROS TRABAJADORES DE SERVICIOS PERSONALES 
 VENDEDORES CALLEJEROS Y DE PUESTOS DE MERCADO 
 COMERCIANTES Y VENDEDORAS DE TIENDAS Y ALMACENES 
 CAJEROS Y EXPENDEDORES DE BILLETES 
 OTROS VENDEDORES 
 CUIDADORES DE NIÑOS Y AUXILIARES DE MAESTROS 
 TRABAJADORES DE LOS CUIDADOS PERSONALES EN SERVICIOS DE 
SALUD  PERSONAL DE LOS SERVICIOS DE PROTECCIÓN 
 
AGRICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE JARDINES Y 
DE CULTIVOS PARA EL MERCADO  
CRIADORES Y TRABAJADO ES PECUARIOS CALIFICADOS DE LA CRÍA 
DE ANIMALES PARA EL MERCADO Y AFINES 
 
PRODUCTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE EXPLOTACIONES 
AGROPECUARIAS MIXTAS CUYA PRODUCCIÓN SE DESTINA AL 
  TRABAJADORES FORESTALES CALIFICADOS Y AFINES 
 PESCADORES, CAZADORES Y TRAMPEROS 
 TRABAJADORES AGRÍCOLAS DE SUBSISTENCIA 
 TRABAJADORES PECUARIOS DE SUBSISTENCIA 
 TRABAJADORES AGROPECUARIOS DE SUBSISTENCIA 
 PESCADORES, CAZADORES, TRAMPEROS Y RECOLECTORES DE 
SUBSISTENCIA  OFICIAL S Y OPERARIOS DE LA CONSTRUCCIÓN (OBRA GRUESA) 
Y AFINES  OFICIALES Y OPERARIOS DE LA CONSTRUCCIÓN (TRABAJOS DE 
ACABADO) Y AFINES  PINTORES, LIMPIADORES DE FACHADAS Y AFINES 
 
MOLDEADORES, SOLDADORES, CHAPISTAS, CALDEREROS, 
MONTADORES DE ESTRUCTURAS METÁLICAS Y AFINES 
 HERREROS, HERRAMENTISTAS Y AFINES 
 MECÁNICOS Y REPARADORES DE MÁQUINAS 
 ARTESANOS 
 OFICIALES Y OPERARIOS DE LAS ARTES GRÁFICAS 
 INSTALADORES Y REPARADORES DE EQUIPOS ELÉCTRICOS 
 INSTALADORES Y REPARADORES DE EQUIPOS ELECTRÓNICOS Y DE 
TELECOMUNICACIONES  OFICIALES Y OPERARIOS DE PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS Y 
AFINES  O ICIALES Y OPERARIOS DEL TRATAMIENTO DE LA MADERA, 
EBANISTAS Y AFINES  OFICIALES Y OPERARIOS DE LA CONFECCIÓN Y AFINES 
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 OTROS OFICIALES, OPERARIOS ARTESANOS DE ARTES MECÁNICAS Y 
DE OTROS OFICIOS 
 
OPERADORES DE INSTALACIONES MINERAS Y DE EXTRACCIÓN Y 
PROCESAMIENTO DE MINERALES  OPERADORES DE INSTALACIONES DE PROCESAMIENTO Y 
RECUBRIDORAS DE METALES 
 
OPERADORES DE INSTALACIONES Y MÁQUINAS DE PRODUCTOS 
QUÍMICOS Y FOTOGRÁFICOS 
 
OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR PRODUCTOS DE 
CAUCHO, DE PAPEL Y DE MATERIAL PLÁSTICO 
 
OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR PRODUCTOS TEXTILES Y 
ARTÍCULOS DE PIEL Y CUERO  OPERADORES DE MÁQUINAS PARA ELABORAR ALIMENTOS Y 
PRODUCTOS AFINES 
 
OPERADORES DE INSTALACIONES PARA LA PREPARACIÓN DE PAPEL Y 
DE PROCESAMIENTO 
DE LA MADERA  OTROS OPERADORES DE MÁQUINAS Y DE INSTALACIONES FIJAS 
 ENSAMBLADORES 
 MAQUINISTAS DE LOCOMOTORAS Y AFINES 
 CONDUCTORES DE AUTOMÓVILES, CAMIONETAS Y 
MOTOCICLETAS  C NDUCTORES DE CAMIONES PESADOS Y AUTOBUSES 
 OPERADORES DE EQUIPOS PESADOS MÓVILES 
 MARINEROS DE CUBIERTA Y AFINES 
 LIMPIADORES Y ASISTENTES DOMÉSTICOS DE HOTELES Y 
OFICINAS  LIMPIADORES DE VEHÍCULOS, VENTANAS, ROPA Y OTRA 
LIMPIEZA A MANO  PEON S GROPECUARIOS, PESQUEROS Y FORESTALES 
 PEONES DE LA MINERÍA Y LA CONSTRUCCIÓN 
 PEONES DE LA INDUSTRIA MANUFACTURA 
 PEONES DEL TRANSPORTE Y ALMACENAMIENTO 
 AYUDANTES DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS 
 TRABAJADORES AMBULANTES DE SERVICIOS Y AFINES 
 VENDEDORES AMBULANTES (EXCLUYENDO COMIDA) 
 RECOLECTORES DE DESECHOS 
 OTRAS OCUPACIONES ELEMENTALES 
 
ESTRUCTURA ESQUEMÁTICA POR SUBGRUPOS PRINCIPALES 
(CUATRO DÍGITOS) 
0110 OFICIALES DE LAS FUERZAS ARMADAS 
0210 SUBOFICIAL DE LAS FUERZAS ARMADAS 
0310 OTROS MIEMBROS DE LAS FUERZAS ARMADAS 
1111 MIEMBROS DEL PODER LEGISLATIVO 
1112 PERSONAL DIRECTIVO DE LA ADMINISTRACIÓN PÚBLICA 
1113 JEFES DE PEQUEÑAS POBLACIONES 
1114 DIRIGENTES DE ORGANIZACIONES QUE PRESENTAN UN INTERÉS 
ESPECIAL 1115 MIEMBROS DEL PODER EJECUTIVO Y DE LOS GOBIERNOS LOCALES O 
SECCIONALES 1116 MIEMBROS DEL PODER JUDICIAL 
1120 DIRECTORES GENERALES Y GERENTES GENERALES 
1211 DIRECTORES FINANCIEROS 
1212 DIRECTORES DE RECURSOS HUMANOS 
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1213 DIRECTORES DE POLÍTICAS Y PLANIFICACIÓN 
1219 DIRECTORES DE ADMINISTRACIÓN Y SERVICIOS NO CLASIFICADOS 
BAJO OTROS EPÍGRAFES 1221 DIRECTORE  DE VENTAS Y COMERCIALIZACIÓN 
1222 DIRECTORES DE PUBLICIDAD Y RELACIONES PÚBLICAS 
1223 DIRECTORES DE INVESTIGACIÓN Y DESARROLLO 
1311 DIRECTORES DE PRODUCCIÓN AGROPECUARIA Y SILVICULTURA 
1312 DIRECTORES DE PRODUCCIÓN DE PISCICULTURA Y PESCA 
1321 DIRECTORES DE INDUSTRIAS MANUFACTURERAS 
1322 DIRECTORES DE EXPLOTACIONES DE MINERÍA 
1323 DIRECTORES DE EMPRESAS DE CONSTRUCCIÓN 
1324 DIRECTORES DE EMPRESAS DE ABASTECIMIENTO, DISTRIBUCIÓN Y 
AFINES 1330 DIRECTORES DE SERVICIOS DE TECNOLOGÍA DE LA INFORMACIÓN Y 
LAS COMUNICACIONES 1341 DIRECTORES DE SERVICIOS DE CUIDADOS INFANTILES 
1342 DIRECTORES DE SERVICIOS DE SALUD 
1343 DIRECTORES DE SERVICIOS DE CUIDADO DE LAS PERSONAS DE EDAD 
1344 DIRECTORES DE SERVICIOS DE BIENESTAR SOCIAL 
1345 DIRECTORES DE SERVICIOS DE EDUCACIÓN 
1346 GERENTES DE SUCURSALES DE BANCOS, DE SERVICIOS FINANCIEROS Y 
DE SEGUROS 
1349 
DIRECTORES Y GERENTES DE SERVICIOS PROFESIONALES NO 
CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 1411 GERENTES E HOTELES 
1412 GERENTES DE RESTAURANTES 
1420 GERENTES DE COMERCIOS AL POR MAYOR Y AL POR MENOR 
1431 GERENTES DE CENTROS DEPORTIVOS, DE ESPARCIMIENTO Y 
CULTURALES 1439 GERENTES DE SERVICIOS NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
2111 FÍSICOS Y ASTRÓNOMOS 
2112 METEORÓLOGOS 
2113 QUÍMICOS 
2114 GEÓLOGOS Y GEOFÍSICOS 
2120 MATEMÁTICOS, ACTUARIOS Y ESTADÍSTICOS 
2131 BIÓLOGOS, BOTÁNICOS, ZOÓLOGOS Y AFINES 
2132 AGRÓNOMOS Y AFINES 
2133 PROFESIONALES DE LA PROTECCIÓN MEDIO AMBIENTAL 
2141 INGENIEROS INDUSTRIALES Y DE PRODUCCIÓN 
2142 INGENIEROS CIVILES 
2143 INGENIEROS MEDIO AMBIENTALES 
2144 INGENIEROS MECÁNICOS 
2145 INGENIEROS QUÍMICOS 
2146 INGENIEROS DE MINAS, METALÚRGICOS Y AFINES 
2149 INGENIEROS NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
2151 INGENIEROS ELECTRICISTAS 
2152 INGENIEROS ELECTRÓNICOS 
2153 INGENIEROS EN TELECOMUNICACIONES 
2161 ARQUITECTOS 
2162 ARQUITECTOS PAISAJISTAS 
2163 DISEÑADORES DE PRODUCTOS Y DE PRENDAS 
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2164 URBANISTAS E INGENIEROS DE TRÁNSITO 
2165 CARTÓGRAFOS Y AGRIMENSORES 
2166 DISEÑADORES GRÁFICOS Y MULTIMEDIA 
2211 MÉDICOS GENERALES 
2212 MÉDICOS ESPECIALISTAS 
2221 PROFESIONALES DE ENFERMERÍA 
2222 PROFESIONALES DE PARTERÍA 
2230 PROFESIONALES DE MEDICINA TRADICIONAL Y 
ALTERNATIVA 2240 PRACTICANTES PARAMÉDICOS 
2250 VETERINARIOS 
2261 DENTISTAS 
2262 FARMACÉUTICOS 
2263 PROFESIONALES DE LA SALUD Y LA HIGIENE LABORAL Y 
AMBIENTAL 2264 FISIOTER PEUTAS 
2265 DIETISTAS Y NUTRICIONISTAS 
2266 AUDIÓLOGOS Y LOGOPEDAS 
2267 OPTOMETRISTAS 
2269 PROFESIONALES DE LA SALUD NO CLASIFICADOS BAJO 
OTROS EPÍGRAFES 2310 PROFESORES DE UNIVERSIDADES Y DE LA ENSEÑANZA 
SUPERIOR 2320 PROFES RES DE FORMACIÓN PROFESIONAL 
2330 PROFESORORES DE ENSEÑANZA SECUNDARIA 
2341 MAESTROS DE ENSEÑANZA PRIMARIA 
2342 MAESTROS PREESCOLARES 
2351 ESPECIALISTAS EN MÉTODOS PEDAGÓGICOS 
2352 EDUCADORES PARA NECESIDADES ESPECIALES 
2353 OTROS PROFESORES DE IDIOMAS 
2354 OTROS PROFESORES DE MÚSICA 
2355 OTROS PROFESORES DE ARTES 
2356 INSTRUCTORES EN TECNOLOGÍA DE LA INFORMACIÓN 
2359 PROFESIONALES DE LA ENSEÑANZA NO CLASIFICADOS BAJO 
OTROS EPÍGRAFES 2411 CONTABLES 
2412 ASESORES FINANCIEROS Y EN INVERSIONES 
2413 ANALISTAS FINANCIEROS 
2421 ANALISTAS DE GESTIÓN Y ORGANIZACIÓN 
2422 ESPECIALISTAS EN POLÍTICAS DE ADMINISTRACIÓN 
2423 ESPECIALISTAS EN POLÍTICAS Y SERVICIOS DE PERSONAL Y 
AFINES 2424 ESPECIALISTA EN FORMACIÓN DEL PERSONAL 
2431 PROFESIONALES DE LA PUBLICIDAD Y LA COMERCIALIZACIÓN 
2432 PROFESIONALES DE RELACIONES PÚBLICAS 
2433 PROFESIONALES DE VENTAS TÉCNICAS Y MÉDICAS 
(EXCLUYENDO LA TIC) 
2434 
PROFESIONALES DE VENTAS DE TECNOLOGÍA DE LA 
INFORMACIÓN Y LAS COMUNICACIONES 2511 ANALISTAS DE SISTEMAS 
2512 DESARROLLADORES DE SOFTWARE 
2513 DESARROLLADORES WEB Y MULTIMEDIA 
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2514 PROGRAMADORES DE APLICACIONES 
2519 
DESARROLLADORES Y ANALISTAS DE SOFTWARE Y 
MULTIMEDIA Y ANALISTAS NO CLASIFICADOS BAJO OTROS 
 2521 DISEÑADORES Y ADMINISTRADORES DE BASES DE DATOS 
2522 ADMINISTRADORES DE SISTEMAS 
2523 PROFESIONALES EN REDES DE COMPUTADORES 
2529 
ESPECIALISTAS EN BASES DE DATOS Y EN REDES DE 
COMPUTADORES NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES. 
2611 ABOGADOS 
2612 JUECES 
2619 PROFESIONALES EN DERECHO NO CLASIFICADOS BAJO OTROS 
EPÍGRAFES 2621 ARCHIVISTAS Y CURADORES DE MUSEOS 
2622 BIBLIOTECARIOS, DOCUMENTALISTAS Y AFINES 
2631 ECONOMISTAS 
2632 SOCIÓLOGOS, ANTROPÓLOGOS Y AFINES 
2633 FILÓSOFOS, HISTORIADORES Y ESPECIALISTAS EN CIENCIAS 
POLÍTICAS 2634 SICÓLOGOS 
2635 PROFESIONALES DEL TRABAJO SOCIAL 
2636 PROFESIONALES RELIGIOSOS 
2641 Autores y otros escritores 
2642 PERIODISTAS 
2643 TRADUCTORES, INTÉRPRETES Y LINGÜISTAS 
2651 ARTISTAS DE ARTES PLÁSTICAS 
2652 MÚSICOS, CANTANTES Y COMPOSITORES 
2653 BAILARINES Y COREÓGRAFOS 
2654 DIRECTORES DE CINE, DE TEATRO Y AFINES 
2655 ACTORES 
2656 LOCUTORES DE RADIO, TELEVISIÓN Y OTROS MEDIOS DE 
COMUNICACIÓN 2659 ARTISTAS CREATIVOS E INTERPRETATIVOS NO CLASIFICADOS BAJO 
OTROS EPÍGRAFES 3111 TÉCNICOS EN CI NCIAS FÍSICAS Y QUÍMICAS 
3112 TÉCNICOS EN INGENIERÍA CIVIL 
3113 ELECTROTÉCNICOS 
3114 TÉCNICOS EN ELECTRÓNICA 
3115 TÉCNICOS EN INGENIERÍA MECÁNICA 
3116 TÉCNICOS EN QUÍMICA INDUSTRIAL 
3117 TÉCNICOS EN INGENIERÍA DE MINAS Y METALURGIA 
3118 DELINEANTES Y DIBUJANTES TÉCNICOS 
3119 
TÉCNICOS EN CIENCIAS FÍSICAS Y EN INGENIERÍA NO 
CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 3121 SUPERVISORES EN INGENIERÍA DE MINAS 
3122 SUPERVISORES DE INDUSTRIAS MANUFACTURERAS 
3123 SUPERVISORES DE LA CONSTRUCCIÓN 
3131 OPERADORES DE INSTALACIONES DE PRODUCCIÓN DE ENERGÍA 
3132 OPERADORES DE INCINERADORES, INSTALACIONES DE TRATAMIENTO 
DE AGUA Y AFINES 3133 CONTROLADORES DE INSTALACIONES DE PROCESAMIENTO DE 
PRODUCTOS QUÍMICOS 3134 OPERADORES DE INSTALACIONES DE REFINACIÓN DE PETRÓLEO Y 
GAS NATURAL 
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3135 CONTROLADORES DE PROCESOS DE PRODUCCIÓN DE METALES 
3139 TÉCNICOS EN CONTROL DE PROCESOS NO CLASIFICADOS BAJO OTROS 
EPÍGRAFES 3141 TÉCNICOS EN CIENCIAS BIOLÓGICAS (EXCLUYENDO LA MEDICINA) 
3142 TÉCNICOS AGROPECUARIOS 
3143 TÉCNICOS FORESTALES 
3151 OFICIALES MAQUINISTAS EN NAVEGACIÓN 
3152 CAPITANES, OFICIALES DE CUBIERTA Y PRÁCTICOS 
3153 PILOTOS DE AVIACIÓN Y AFINES 
3154 CONTROLADORES DE TRÁFICO AÉREO 
3155 TÉCNICOS EN SEGURIDAD AERONÁUTICA 
3211 TÉCNICOS DE APARATOS DE DIAGNÓSTICO Y TRATAMIENTO MÉDICO 
3212 TÉCNICOS DE LABORATORIOS MÉDICOS 
3213 TÉCNICOS Y ASISTENTES FARMACÉUTICOS 
3214 TÉCNICOS DE PRÓTESIS MÉDICAS Y DENTALES 
3221 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE ENFERMERÍA 
3222 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE PARTERÍA 
3230 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE MEDICINA TRADICIONAL Y 
ALTERNATIVA 3240 TÉCNICOS Y SISTENTES VETERINARIOS 
3251 DENTISTAS AUXILIARES Y AYUDANTES DE ODONTOLOGÍA 
3252 TÉCNICOS EN DOCUMENTACIÓN SANITARIA 
3253 TRABAJADORES COMUNITARIOS DE LA SALUD 
3254 TÉCNICOS EN OPTOMETRÍA Y ÓPTICOS 
3255 TÉCNICOS Y ASISTENTES FISIOTERAPEUTAS 
3256 PRACTICANTES Y ASISTENTES MÉDICOS 
3257 INSPECTORES DE LA SALUD LABORAL, MEDIOAMBIENTAL Y AFINES 
3258 AYUDANTES DE AMBULANCIAS 
3259 PROFESIONALES DE LA SALUD DE NIVEL MEDIO NO CLASIFICADOS 
BAJO OTROS EPÍGRAFES 3311 AGENTES DE BOLS , CAMBIO Y OTROS SERVICIOS FINANCIEROS 
3312 OFICIALES DE PRÉSTAMO Y CRÉDITOS 
3313 TENEDORES DE LIBROS 
3314 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DE SERVICIOS ESTADÍSTICOS, 
MATEMÁTICOS Y AFINES. 3315 TASADORES 
3321 AGENTES DE SEGUROS 
3322 REPRESENTANTES COMERCIALES 
3323 AGENTES DE COMPRAS 
3324 AGENTES DE COMPRAS Y CONSIGNATARIOS 
3331 DECLARANTES O GESTORES DE ADUANA 
3332 ORGANIZADORES DE CONFERENCIAS Y EVENTOS 
3333 AGENTES DE EMPLEO Y CONTRATISTAS DE MANO DE OBRA 
3334 AGENTES DE INMOBILIARIOS 
3339 AGENTES DE SERVICIOS COMERCIALES NO CLASIFICADOS BAJO OTROS 
EPÍGRAFES 3341 SUPERVISORES DE SECRETARÍA 
3342 SECRETARIOS JURÍDICOS 
3343 SECRETARIOS ADMINISTRATIVOS Y EJECUTIVOS 
3344 SECRETARIOS MÉDICOS 
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3351 AGENTES DE ADUANA E INSPECTORES DE FRONTERAS 
3352 AGENTES DE ADMINISTRACIÓN TRIBUTARIA 
3353 AGENTES DE SERVICIOS DE SEGURIDAD SOCIAL 
3354 AGENTES DE SERVICIOS DE EXPEDICIÓN DE LICENCIAS Y PERMISOS 
3355 INSPECTORES DE POLICÍA Y DETECTIVES 
3359 
AGENTES DE LA ADMINISTRACIÓN PÚBLICA PARA LA APLICACIÓN 
DE LA LEY Y AFINES NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
3411 PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO DEL DERECHO Y SERVICIOS 
LEGALES Y AFINES 3412 TRABAJADORES Y ASISTENTES SOCIALES DE NIVEL MEDIO 
3413 AUXILIARES LAICOS DE LAS RELIGIONES 
3421 ATLETAS Y DEPORTISTAS 
3422 ENTRENADORES INSTRUCTORES Y ÁRBITROS DE ACTIVIDADES 
DEPORTIVAS 3423 INSTRUCTORES DE EDUCACIÓN FÍSICA Y ACTIVIDADES RECREATIVAS 
3431 FOTÓGRAFOS 
3432 DISEÑADORES Y DECORADORES DE INTERIOR 
3433 TÉCNICOS EN GALERÍAS DE ARTE, MUSEOS Y BIBLIOTECAS 
3434 CHEFS 
3435 OTROS PROFESIONALES DE NIVEL MEDIO EN ACTIVIDADES 
CULTURALES Y ARTÍSTICAS 3511 TÉCNICOS N OPERACIONES DE TECNOLOGÍA DE LA 
INFORMACIÓN Y LAS 
COMUNICACIONES 
3512 
TÉCNICOS EN ASISTENCIA AL USUARIO DE TECNOLOGÍA DE LA 
INFORMACIÓN Y LAS COMUNICACIONES 
3513 TÉCNICOS EN REDES Y SISTEMAS DE COMPUTADORES 
3514 TÉCNICOS DE LA WEB 
3521 TÉCNICOS DE RADIODIFUSIÓN Y GRABACIÓN AUDIO VISUAL 
3522 TÉCNICOS DE INGENIERÍA DE LAS TELECOMUNICACIONES 
4110 OFICINISTAS GENERALES 
4120 SECRETARIOS (GENERALES) 
4131 OPERADORES DE MÁQUINAS DE PROCESAMIENTO DE TEXTO Y 
MECANÓGRAFOS 4132 GRABADORES DE DATOS 
4211 CAJEROS DE BANCOS Y AFINES 
4212 RECEPTORES DE APUESTAS Y AFINES 
4213 PRESTAMISTAS 
4214 COBRADORES Y AFINES 
4221 EMPLEADOS DE AGENCIAS DE VIAJES 
4222 EMPLEADOS DE CENTROS DE LLAMADAS 
4223 TELEFONISTAS 
4224 RECEPCIONISTAS DE HOTELES 
4225 EMPLEADOS DE VENTANILLA DE INFORMACIONES 
4226 RECEPCIONISTAS (GENERAL) 
4227 ENTREVISTADORES DE ENCUESTAS Y DE INVESTIGACIONES DE 
MERCADOS 
4229 
EMPLEADOS DE SERVICIOS DE INFORMACIÓN AL CLIENTE NO 
CLASIFICADOS BAJO OTROS 
EPÍGRAFES 4311 MPLEADOS DE CONTABILIDAD Y CÁLCULO DE COSTOS 
4312 EMPLEADOS DE SERVICIOS ESTADÍSTICOS, FINANCIEROS Y DE 
SEGUROS 
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4313 EMPLEADOS ENCARGADOS DE LAS NÓMINAS 
4321 EMPLEADOS DE CONTROL DE ABASTECIMIENTOS E INVENTARIO 
4322 EMPLEADOS DE SERVICIOS DE APOYO A LA PRODUCCIÓN 
4323 EMPLEADOS DE SERVICIOS DE TRANSPORTE 
4411 EMPLEADOS DE BIBLIOTECAS 
4412 EMPLEADOS DE SERVICIOS DE CORREOS 
4413 CODIFICADORES DE DATOS, CORRECTORES DE PRUEBAS DE 
IMPRENTA Y AFINES 4414 ESC IBIENTES PÚBLICOS Y AFINES 
4415 EMPLEADOS DE ARCHIVO 
4416 EMPLEADOS DEL SERVICIO DE PERSONAL 
4419 PERSONAL DE APOYO ADMINISTRATIVO NO CLASIFICADO BAJO 
OTROS EPÍGRAFES 5111 AUXILIARES DE SERVICIOS DE ABORDO 
5112 REVISORES Y COBRADORES DE LOS TRANSPORTES PÚBLICOS 
5113 GUÍAS DE TURISMO 
5120 COCINEROS 
5131 CAMAREROS DE MESAS 
5132 CAMAREROS DE BARRA 
5141 PELUQUEROS 
5142 ESPECIALISTAS EN TRATAMIENTO DE BELLEZA Y AFINES 
5151 
SUPERVISORES DE MANTENIMIENTO Y LIMPIEZA EN OFICINAS, 
HOTELES Y OTROS ESTABLECIMIENTOS 5152 ECÓNOMOS Y MAYORDOMOS DOMÉSTICOS 
5153 CONSERJES 
5161 ASTRÓLOGOS, ADIVINADORES Y AFINES 
5162 ACOMPAÑANTES Y AYUDANTES DE CÁMARA 
5163 PERSONAL DE POMPAS FÚNEBRES Y EMBALSAMADORES 
5164 CUIDADORES DE ANIMALES 
5165 INSTRUCTORES DE AUTOESCUELA 
5169 TRABAJADORES DE SERVICIOS PERSONALES NO CLASIFICADOS BAJO 
OTROS EPÍGRAFES 5211 VENDEDORES D  QUIOSCOS Y DE PUESTOS DE MERCADO 
5212 VENDEDORES AMBULANTES DE PRODUCTOS COMESTIBLES 
5221 COMERCIANTES DE TIENDAS 
5222 SUPERVISORES DE TIENDAS Y ALMACENES 
5223 ASISTENTES DE VENTA DE TIENDAS Y ALMACENES 
5230 CAJEROS Y EXPENDEDORES DE BILLETES 
5241 MODELOS DE MODA, ARTE Y PUBLICIDAD 
5242 DEMOSTRADORES DE TIENDAS 
5243 VENDEDORES PUERTA A PUERTA 
5244 VENDEDORES POR TELÉFONO 
5245 EXPENDEDORES DE GASOLINERAS 
5246 VENDEDORES DE COMIDAS AL MOSTRADOR 
5249 VENDEDORES NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
5311 CUIDADORES DE NIÑOS 
5312 AUXILIARES DE MAESTROS 
5321 TRABAJADORES DE LOS CUIDADOS PERSONALES EN INSTITUCIONES 
5322 TRABAJADORES DE LOS CUIDADOS PERSONALES A DOMICILIOS 
91 
 
5329 
TRABAJADORES DE LOS CUIDADOS PERSONALES EN 
SERVICIOS DE SALUD NO CLASIFICADOS BAJO OTROS 
 5411 BOMBEROS 
5412 POLICÍAS 
5413 GUARDIANES DE PRISIÓN 
5414 GUARDIANES DE PROTECCIÓN 
5419 PERSONAL DE LOS SERVICIOS DE PROTECCION NO CLASIFICADOS 
BAJO OTROS EPIGRAFES 6111 AGRICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE CULTIVOS 
EXTENSIVOS 
6112 
AGRICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE PLANTACIONES 
DE ÁRBOLES Y ARBUSTOS 
6113 
AGRICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE HUERTAS, 
INVERNADEROS, VIVEROS Y JARDINES 6114 AGRICULTO E  Y TRABAJADO ES CALIFICADOS DE CULTIVOS 
MIXTOS 6121 CRIADORES DE GANADO 
6122 AVICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE LA AVICULTURA 
6123 
APICULTORES Y SERICULTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE 
LA APICULTURA Y LA SERICULTURA 
6129 
CRIADORES Y TRABAJADORES PECUARIOS CALIFICADOS DE LA 
CRÍA DE ANIMALES NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
6130 
PRODUCTORES Y TRABAJADORES CALIFICADOS DE EXPLOTACIONES 
AGROPECUARIAS MIXTAS CUYA PRODUCCIÓN SE DESTINA AL 
 6210 TRABAJADORES FORESTALES CALIFICADOS Y AFINES 
6221 TRABAJADORES DE EXPLOTACIÓN DE ACUICULTURA 
6222 PESCADORES DE AGUA DULCE Y EN AGUAS COSTERAS 
6223 PESCADORES DE ALTA MAR 
6224 CAZADORES Y TRAMPEROS 
6310 TRABAJADORES AGRÍCOLAS DE SUBSISTENCIA 
6320 TRABAJADORES PECUARIOS DE SUBSISTENCIA 
6330 TRABAJADORES AGROPECUARIOS DE SUBSISTENCIA 
6340 PESCADORES, CAZADORES, TRAMPEROS Y RECOLECTORES DE 
SUBSISTENCIA 7111 CON TRUCTORES DE CASAS 
7112 ALBAÑILES 
7113 MAMPOSTEROS,TRONZADORES, LABRANTES Y GRABADORES DE 
PIEDRA 7114 OPERARIOS EN CEMENTO ARMADO, ENFOSCADORES Y AFINES 
7115 CARPINTEROS DE ARMAR Y DE OBRA BLANCA 
7119 
OFICIALES Y OPERARIOS DE LA CONSTRUCCIÓN (OBRA 
GRUESA) Y AFINES NO CLASIFICADOS BAJO OTROS 
 7121 TECHADORES 
7122 PARQUETEROS Y COLOCADORES DE SUELOS 
7123 REVOCADORES 
7124 INSTALADORES DE MATERIAL AISLANTE Y DE INSONORIZACIÓN 
7125 CRISTALEROS 
7126 FONTANEROS E INSTALADORES DE TUBERÍAS 
7127 MECÁNICOS - MONTADORES DE INSTALACIONES DE REFRIGERACIÓN 
Y CLIMATIZACIÓN 7131 PINTORES Y EMPAPELADORES 
7132 BARNIZADORES Y AFINES 
7133 LIMPIADORES DE FACHADAS Y DESHOLLINADORES 
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7211 MOLDEADORES Y MACHEROS 
7212 SOLDADORES Y OXICORTADORES 
7213 CHAPISTAS Y CALDEREROS 
7214 MONTADORES DE ESTRUCTURAS METÁLICAS 
7215 APAREJADORES Y EMPALMADORES DE CABLES 
7221 HERREROS Y FORJADORES 
7222 HERRAMENTISTAS Y AFINES 
7223 REGULADORES Y OPERADORES DE MÁQUINAS HERRAMIENTAS 
7224 PULIDORES DE METALES Y AFILADORES DE HERRAMIENTAS 
7231 MECÁNICOS Y REPARADORES DE VEHÍCULOS DE MOTOR 
7232 MECÁNICOS Y REPARADORES DE MOTORES DE AVIÓN 
7233 MECÁNICOS Y REPARADORES DE MÁQUINAS AGRÍCOLAS E 
INDUSTRIALES 7234 REPARADOR  DE BICICLETAS Y AFINES 
7311 MECÁNICOS Y REPARADORES DE INSTRUMENTOS DE PRECISIÓN 
7312 FABRICANTES Y AFINADORES DE INSTRUMENTOS MUSICALES 
7313 JOYEROS, ORFEBRES Y PLATEROS 
7314 ALFAREROS Y AFINES (BARRO, ARCILLA Y ABRASIVOS) 
7315 SOPLADORES, MODELADORES, LAMINADORES, CORTADORES Y 
PULIDORES DE VIDRIO 7316 REDACTORES DE CARTELES, PINTORES DECORATIVOS Y 
GRABADORES 7317 A TESANOS EN MADERA, CESTERÍA Y MATERIALES SIMILARES 
7318 ARTESANOS DE LOS TEJIDOS, EL CUERO Y MATERIALES SIMILARES 
7319 ARTESANOS NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
7321 CAJISTAS, TIPÓGRAFOS Y AFINES 
7322 IMPRESORES 
7323 ENCUADERNADORES Y AFINES 
7411 ELECTRICISTAS DE OBRAS Y AFINES 
7412 MECÁNICOS Y AJUSTADORES ELECTRICISTAS 
7413 INSTALADORES Y REPARADORES DE LÍNEAS ELÉCTRICAS 
7421 MECÁNICOS Y REPARADORES EN ELECTRÓNICA 
7422 
INSTALADORES Y REPARADORES EN TECNOLOGÍA DE LA 
INFORMACIÓN Y LAS COMUNICACIONES 7511 CARNICEROS, PESCADEROS Y AFINES 
7512 PANADEROS, PASTELEROS Y CONFITEROS 
7513 OPERARIOS DE LA ELABORACIÓN DE PRODUCTOS LÁCTEOS 
7514 OPERARIOS DE LA CONSERVACIÓN DE FRUTAS, LEGUMBRES, 
VERDURAS Y AFINES 7515 CATADORES Y CLASIFICADORES DE ALIMENTOS Y BEBIDAS 
7516 PREPARADORES Y ELABORADORES DE TABACOS Y SUS PRODUCTOS 
7521 OPERARIOS DEL TRATAMIENTO DE LA MADERA 
7522 EBANISTAS Y AFINES 
7523 REGULADORES Y OPERADORES DE MÁQUINAS DE LABRAR MADERA 
7531 SASTRES, MODISTOS, PELETEROS Y SOMBREREROS 
7532 PATRONISTAS Y CORTADORES DE TELA Y AFINES 
7533 COSTUREROS, BORDADORES Y AFINES 
7534 TAPICEROS, COLCHONEROS Y AFINES 
7535 APELAMBRADORES, PELLEJEROS Y CURTIDORES 
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7536 ZAPATEROS Y AFINES 
7541 BUZOS 
7542 DINAMITEROS Y PEGADORES 
7543 CLASIFICADORES Y PROBADORES DE PRODUCTOS (EXCLUYENDO 
ALIMENTOS Y BEBIDAS) 7544 FUMIGAD RES Y OTROS CONTROLADORES DE PLAGAS Y MALAS 
HIERBAS 
7549 
OFICIALES, OPERARIOS Y ARTESANOS DE ARTES MECÁNICAS Y DE 
OTROS OFICIOS NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
8111 MINEROS Y OPERADORES DE INSTALACIONES MINERAS 
8112 OPERADORES DE INSTALACIONES DE PROCESAMIENTO DE MINERALES 
Y ROCA 8113 PERFORADORES Y SONDISTAS DE POZOS Y AFINES 
8114 OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR CEMENTO Y OTROS 
PRODUCTOS MINERALES 8121 OPERADORES DE INSTALACIONES DE PROCESAMIENTO DE METALES 
8122 
OPERADORES DE MÁQUINAS PULIDORAS, GALVANIZADORAS Y 
RECUBRIDORAS DE METALES 8131 OPERADORES DE PLAN S Y MÁQUINAS DE PRODUCTOS QUÍMICOS 
8132 OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR PRODUCTOS 
FOTOGRÁFICOS 8141 OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR PRODUCTOS DE CAUCHO 
8142 OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR PRODUCTOS DE 
MATERIAL PLÁSTICO 8143 OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR PRODUCTOS DE PAPEL 
8151 OPERADORES DE MÁQUINAS DE PREPARACIÓN DE FIBRAS, HILADO Y 
DEVANADO 8152 OPERADORES DE TELARES Y OTRAS MÁQUINAS TEJEDORAS 
8153 OPERADORES DE MÁQUINAS DE COSER 
8154 OPERADORES DE MÁQUINAS DE BLANQUEAMIENTO, TEÑIDO Y 
LIMPIEZA DE TEJIDOS 8155 OPERADORES DE MÁQUINAS DE TRATAMIENTO DE PIELES Y CUEROS 
8156 OPERADORES DE MÁQUINAS PARA LA FABRICACIÓN DE CALZADO Y 
AFINES 8157 OPERADORES DE MÁQUINAS LAVARROPAS 
8159 
OPERADORES DE MÁQUINAS PARA FABRICAR PRODUCTOS TEXTILES 
Y ARTÍCULOS DE PIEL Y CUERO NO CLASIFICADOS BAJO OTROS 
 8160 OPERADORES DE MÁQUINAS PARA ELABORAR ALIMENTOS Y 
PRODUCTOS AFINES 8171 OPERADORES DE INSTALACIONES PARA LA PREPARACIÓN DE PASTA 
PARA PAPEL 8172 OPERADORES DE INSTALACIONES DE PROCESAMIENTO DE LA MADERA 
8181 OPERADORES DE INSTALACIONES DE VIDRIERÍA Y CERÁMICA 
8182 OPERADORES DE MÁQUINAS DE VAPOR Y CALDERAS 
8183 OPERADORES DE MÁQUINAS DE EMBALAJE, EMBOTELLAMIENTO Y 
ETIQUETADO 
8189 
OPERADORES DE MÁQUINAS Y DE INSTALACIONES FIJAS NO 
CLASIFICADOS BAJO OTROS 
EPÍGRAFES 8211 NSAMBLADORES DE MAQUINARIA MECÁNICA 
8212 ENSAMBLADORES DE EQUIPOS ELÉCTRICOS Y ELECTRÓNICOS 
8219 ENSAMBLADORES NO CLASIFICADOS BAJO OTROS EPÍGRAFES 
8311 MAQUINISTAS DE LOCOMOTORAS 
8312 GUARDAFRENOS, GUARDAGUJAS Y AGENTES DE MANIOBRAS 
8321 CONDUCTORES DE MOTOCICLETAS 
8322 CONDUCTORES DE AUTOMÓVILES, TAXIS Y CAMIONETAS 
8331 CONDUCTORES DE AUTOBUSES Y TRANVÍAS 
8332 CONDUCTORES DE CAMIONES PESADOS 
8341 OPERADORES DE MAQUINARIA AGRÍCOLA Y FORESTAL MÓVIL 
8342 OPERADORES DE MÁQUINAS DE MOVIMIENTO DE TIERRA Y AFINES 
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8343 OPERADORES DE GRÚAS, APARATOS ELEVADORES Y AFINES 
8344 OPERADORES DE AUTOELEVADORAS 
8350 MARINEROS DE CUBIERTA Y AFINES 
9111 LIMPIADORES Y ASISTENTES DOMÉSTICOS 
9112 LIMPIADORES Y ASISTENTES DE OFICINAS, HOTELES Y OTROS 
ESTABLECIMIENTOS 9121 LAVANDEROS Y PLANCHADORES MANUALES 
9122 LAVADORES DE VEHÍCULOS 
9123 LAVADORES DE VENTANAS 
9129 OTRO PERSONAL DE LIMPIEZA 
9211 PEONES DE EXPLOTACIONES AGRÍCOLAS 
212 PEONES DE EXPLOTACIONES GANADERAS 
9213 PEONES DE EXPLOTACIÓN DE CULTIVOS MIXTOS Y GANADEROS 
9214 PEONES DE JARDINERÍA Y HORTICULTURA 
9215 PEONES FORESTALES 
9216 PEONES DE PESCA Y ACUICULTURA 
9311 PEONES DE MINAS Y CANTERAS 
9312 PEONES DE OBRAS PÚBLICAS Y MANTENIMIENTO 
9313 PEONES DE LA CONSTRUCCIÓN DE EDIFICIOS 
9321 EMPACADORES MANUALES 
9329 PEONES DE LA INDUSTRIA MANUFACTURERA NO CLASIFICADOS BAJO 
OTROS EPÍGRAFES 9331 CONDUCTO ES DE VEHÍCULOS ACCIONADOS A PEDAL O A BRAZO 
9332 CONDUCTOR DE VEHÍCULOS Y MAQUINAS DE TRACCIÓN ANIMAL 
9333 PEONES DE CARGA 
9334 REPONEDORES DE ESTANTERÍAS 
9411 COCINEROS DE COMIDAS RÁPIDAS 
9412 AYUDANTES DE COCINA 
9510 TRABAJADORES AMBULANTES DE SERVICIOS Y AFINES 
9520 VENDEDORES AMBULANTES (EXCLUYENDO COMIDA) 
9611 RECOLECTORES DE BASURA Y MATERIAL RECICLABLE 
9612 CLASIFICADORES DE DESECHOS 
9613 BARRENDEROS Y AFINES 
9621 MENSAJEROS, MANDADEROS, MALETEROS Y REPARTIDORES 
9622 PERSONAS QUE REALIZAN TRABAJOS VARIOS 
9623 
RECOLECTORES DE DINERO EN APARATOS DE VENTA AUTOMÁTICA Y 
LECTORES DE MEDIDORES 9624 ACARREADORES DE AGUA Y RECOLECTORES DE LEÑA 
9629 OCUPACIONES ELEMENTALES NO CLASIFICADAS BAJO OTROS 
EPÍGRFES 
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Anexo 6 
 
Puntos de Corte de los Indicadores de acuerdo a la Edad. Ministerio de Salud 
Pública/OMS-2012. 
 
Indicador Puntos de corte Estado Nutricional 
IMC/Edad 
Menor a - 4 DE Emaciación grave 
Menor a - 3 DE Emaciación moderada 
Menor a - 2 DE Emaciación leve 
Entre -1,5 DE y - 2 DE Riesgo de emaciación 
Entre  -1,5 DE a +1 DE Estado nutricional normal 
Entre  +1 DE a +2 DE Riesgo de sobrepeso 
Mayor a +2 DE Sobrepeso 
Mayor a +3 DE Obesidad 
Talla/Edad 
Menor a - 4 DE Retardo del crecimiento grave 
Menor a - 3 DE Retardo del crecimiento moderado 
Menor a - 2 DE Retardo del crecimiento leve 
Entre -1,5 DE y - 2 DE Riesgo de retardo del crecimiento 
Entre -1,5 DE y +2 DE Estado nutricional normal 
Mayor a +2DE Talla alta 
Peso/Edad 
Menor a - 4 DE Desnutrición leve 
Menor a - 3 DE Desnutrición moderada  
Menor a - 2 DE Desnutrición severa 
Entre -1,5 DE y - 2 DE Riesgo de desnutrición 
Entre  -1,5 DE a +1 DE Estado nutricional normal 
Entre  +1 DE a +2 DE Riesgo de sobrepeso 
Mayor a +2 DE Sobrepeso 
Mayor a +3 DE Obesidad 
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Anexo 7  
Curvas de Referencia del Porcentaje de Masa Grasa en Niños y Adolescentes. 
Instituto de Nutrición de Centroamérica y Panamá 
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Curvas de Referencia del Porcentaje de Masa Grasa en Niñas Y 
Adolescentes. Instituto de Nutrición de Centroamérica y Panamá 
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Anexo 8  
 
Plan de Entrenamiento Juvenil. Triatlón de Estados Unidos. 
 
 
Semana  
1 
Semana  
2 
Semana 
3 
Semana 
4 
Semana 
5 
Semana  
6 
Da
y 1 
Natación 
274,32 m 
Natación 
365,76 m 
Natación 
274,32 m 
Natación 
457,2 
Natación 
274,32 m 
Natación 
274,32 m 
Da
y 2 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo 
30 min 
Ciclismo 
45 min 
Ciclismo 
40 min 
Ciclismo 
45 min 
Ciclismo 
30 min 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Correr  
12 min 
Correr  
15 min 
Correr  
10 min 
Da
y 3 
Correr  
10 min 
Correr  
12 min 
Correr  
12 min 
Correr  
10 min 
Ciclismo 
40 min 
Correr  
10 min 
Da
y 4 
Natación 
274,32 m 
Natación 
457,2 
Natación 
457,2 
Natación 
365,76 m 
Natación 
365,76 m 
Ciclismo  
30 min 
Da
y 5 
Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso 274,32 m 
Da
y 6 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
40 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
35 min 
Descanso 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Transición Transición Transición - 
- - 
Correr  
10 min 
Correr  
10 min 
Correr  
15 min 
- 
Da
y 7 
Ciclismo 
40 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
30 min 
Ciclismo  
45 min 
Ciclismo  
30 min 
Competen
cia  
 
99 
 
GUÍA ALIMENTARIA PARA ESCOLARES Y ADOLESCENTES DEPORTISTAS 
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